(పతి మానవునకు నుండవలనసిన లక్షణములు 
i కాడా నలో 
దయా సర్వభూతేషు, శాంతీ రనసూయా, శౌచ 
మనాయాసో మంగళ మకొర్పణ్య మస్పృహతి 
(గౌతమ ధర్మ సూతం 1-8-84) 
సర్యభూతదయ, ఓర్పు, అసూయలరేకుండుట్క,శెచము, 
మనను+*లో, వాకు)_లో, శరీరములో పరిశుది, ఎల్లపుడు 
న ౮ ది “ర్‌ 
శుభభావములనే కలిగియుండుట, అనాయాసము, దె. నము 
లేకుండుట, కోరికలను వీడుట_ ఇవి సర్యమానవులకు సుత 
వలసిన లక్షణములు, వీనికి ఆత్మలక్ష్షణములన్‌ బలః 
షోడశ నంస్కార (పయోజనము 
AN చి తకర్మ యథానేక రంగై. రున్మీల్యలే శనె 8 
(బాహ్మణ్య మవ తద త్తత సంస్తా రై ర్వివిదై పృథక్‌ || 





చి తమును కేయదలచినవాడు ముందుగా రేఖామాతా 
ముగా బొమ్మను గీయును. పిమ్మట రంగులచె ఆయా ఆవ 
యవములు స్సుటము -చేయును. అరి మానవుడు జన్మము 
మా|తముచే సామాన్యుడే యైనను షోడశ సంస్కారములచే 
తేజస్సు పొందును, 








విశ్వ (పమ 
మి[తస్య మా చక్షుషా సర్వాణిభూకాని స 
మితంస్య చకుషా సమీజామహౌ || 
(వాజ, నం, తీ], 98) 
ఆన్ని భూతములు నన్ను [ బేమతోచూచుగాక | మ్మ్‌త 
దృష్టితో మే మొకరి నొకరు చూచుకొందము గాక ! 


అమ 
Ys i i నరా TFT nn 








0వ ముదణ : 1985 ఆగస్టు 


మూల్యం ' PORT 


[పతులకు : 
విశ్వహిందూపరిషల్‌ 
పరిషత్‌ భవన్‌ 

క్రోధి, హైదరాబాద్‌ -1 


చిన్న మున వి 


తోమ్మిదవమారు యీ ం 
ఆన౭దిస్తున్నాము. గత ము డణలలోని పితులన్ని అచిర 
కాలంలోనే ఐపోయాయ సే ఆనందంకచి చమనధరాాసి 
త్యమూ సాధన చెసే హిందూ కుటుంజాల సంఖ 
గా పెరుగుతున్న ందుకు కలిగ సంతోషము, సంతా 
ప్పదిక దా. 


(గ 9 


a 


[పతి పచురణలోను పెద్ద లిచ్చిన సలహాల ననుసరించి 
shea చెర్చులు చేస్తున్నాము. మున్ముందు కూడా అదే. 
ద్దతి అనుసరించుటకు నూకు అభ్యంతర ంచదు. హెందూ 
pans వివిధ పంధీయులకు ఇది పారాయణ గి)౦థ 6 
కావాలని, ఆబాల గోపాలానికి తమ జీవనములను దైవత్వః 
వైపుకు మళ్లించి సంపూర్ణతగు సంతరించుకునే మహత్తర 
పాయత్నాసికి యౌ నిత సాధన చరది౨క సె సాధనం కావాలగి 
మా ఆకాంత్న. 
మరియొక చిన్నకోరిక. ఈపుస్తకం వలన కలిగే 
పయో జనాన్ని మీకు, మీకుటుంబానికె పరిమితం చెయ 
ప్రక్క పారికీ, మీవాడలోనివారికీ, ఆందరికీ ఆంచి 
యత్న 9 చేయండని పాషర్ణన. 


> 
అజో 
జ్య 
ఇఅాకాాాణాన్న్నా 
(oar 


(వకాశకులు 


ఆదర్శ దినచర్య 


ఉ|| ఉ గం|| బాంహ్మ్‌ ముహూ ర్రవేళ లేవడం, పాతః 
సరళ పా౦ర్ధనాదికములు, అనాట కాలః 
కలాపముల యోజన. 

6 గం॥ సూర్యోదయవళకు కాలకృత్యాదులు ముగి 6చు 
కొసి వ్యాయామము, యోగాసనములు, | పాణా 
యామం, సూర్యనమస్కార ములు ఇత్యాదులు 
నిర్వహించుట, అనంతరం ఎ కాంతి, స్నానం 
పూజ, జపం, పార్దన, సంధ్య ఇత్యాదులు. 

7గం॥ తమ ఆరోగ్యములు, వయస్సులను బట్టి 
ఉపాహారాదులు. 

7-80 | పార్ధనాదులతో నిత్య వ్యవహారిక రో 
కార్యక లాపములు -సకాల భోజనము. 

1 5-30 వ్యాయామం, తోటపని, ఇతర వినోద 
పియోజనకర వ్యాపకములు 

6.00 సాయం సంధ్యాది కృత్యములు, |పార్థనలు, 
కౌటుందిక లేదా సామాజిక భజనలు, ఊప 
న్యాసాది [శవణములు, సామాజిక సేవా 


7-80 భోజనం, విశాంతి, సద్ద్రొంధ పఠనము, 
9.80 నాటి కార్యకలాప సమీక్ష, ఉచిత పార్గనా 
దికములు, నిదుర. 


(వయో భేదములు, వృత్తి భదములు, జీవన కార్య 
భ్రేదములను బట్టి తగు సవరణలతో ఆచరించతగిన సాధారణ 
దినచర్య ఇది) 


దైనందిన పార్థనాదిక వులు 


[పతి హిందువు నితంము పఠించదగిన న్లాకములు | 
< 


వామన స్తుతి 

నొదనుండి లేచి కనులు తెరవకుండగనే ! 
అజినదండకమండలు మేఖలా 
రుచిరపావనవామనమూ ర్తయే 
మితజగ _త్రితయాయజితారయే 
నిగమవాకటవే వటవే నమః ॥ | 


క్రిభూమిసహితం దివ్యం 
ముకామణి విభూషితమ్‌ 
నమా. “వామనం విష్ణుం 
భక్రిముక్తి ఫల|పదమ్‌ ॥ 9 


వామనో బుద్ధిదాతా చ 

(దవ్యస్టో వామనః స్మృతః 

వామన స్తార కోఖాభ్యాం 

వామనాయ నమో నమః ॥ 9 


వికాత్మతా స్రోత)ిమి 


1. ఓం నమః సచ్చిదానంద రూపాయ పరమాత్మనే | 
జో్యోతిర్మయస్వ రూపాయ విశ్వ మాంగల్యమూర యే u 
బ్ర (పకృతిః పంచభూతాని (గ్రహా లోకాః స్వరాస థా! 


దిశః కాలశ్చే సర్వే పాం సదా కుర్వంతు మంగళమ్‌ ౪ 


an 


t0. 


రత్నా కారా దౌతపదాం హిమాలయ కిరీటినీమ్‌ | 
బ్రహ్మ రాజర్షి రత్నాథ్యాం వందే భారత మాతరమ్‌ ౪ 


| మహేందో మలయః సహో దేవతాత్మా వామాలయః। 


ధ్యేయో రైవతకో వింధ్యో గిరిశ్వా రావలిస ఖా 


గంగా సరస్వతీ సింధుర్‌ [బహ్మపుతశ్చ గండకి! 
కావేరీ యమునా రేవా కృష్ణా గోదా మహానద॥ 


. అయోధ్యా మథురా మాయా కాశీ కాంచి అవంతికా? 


ద్వారావతీ చ వైశాలీ సోమనాధపురీ గయా॥ 


(పయాగం పాటలీపు[తం విజయానగరం మహత్‌ 
ఇంద |పస్థం పురం ధ్యయం ఖానా తడశిలా తధా 


చతుర్వేదాః పురాణాని సర్వోపఏషదస థా! 
రామాయణం భారతం చ గీతా షద్దర్శనానిచః॥ 


జేనాగ మాని పిటకా గురు[గంఛః సతాం గిరః! 
ఎషజ్ఞాననిధిః శేషః శద్దేయో హృది సర్వదా॥ 


అరుంధత్యనసూయాచ సావిత్రీ జాసకీ సతీ! 
[దౌపదీ క ్లుగీ గాలి ప్సీర్రా దుర్గావతీ త ఫా1॥ 


ll. లక్షీరహలా చన్నమ్మా రుుదమాంబజా సుపి[కమా। 


నివేదికా శారదా చ పణమ్యా మాతృదేవతాః॥। 


12. 


13. 


14. 


15. 


16, 


iT. 


18. 


19. 


ల భరితరైః కాళిదాసః శ్రీభోజో సర్‌ 


(క్రీరామో భరోతః క ge 
మార్ఫ_ండెయో హరిశ్చం[చః [ఫహాదో లే వ్యా (ధువః ॥ 


హనుమాన్‌ జనకో వ్యాసో వక షశ్చ శుకో బలిః | 
దధిచి ఏశ్వక ర్మాణా పృథు వాల 


భగరథ CAE అవ్యో మనుర (ంతరెస ఖా | 
క దిశ రంతిదేవశ్చ పురాణోదిత వర WEN 


బుద్దా జినేం[దా గోరడః పాణి శ్చ పతంజలి! ( 
ad rh wr” 5 ద సం! o 
శంక మథ్య నింబారౌ,. (శిరామానుజ వల్లభా ॥ 


యూలేలాలో2౭ శన చెతన్యః తియువస్లు వరసథా। | 
వాయన్మారాల వారశ్చ కంబ బసవెశంరః ॥ 


దేవల రఎదొాసశ్చ కవిరో గురునానకః | 
నర సుంసిదాసో దశ మేషో ధృఢ (వతః [11 


(శ్రీమత్‌ శంకరదెవళ్చ జంధూ నాయణమాథవా | 
జ్రానశ్వర సు కారమో రామదాసనః పురంచరః ॥ 


విరసా సహజానందో రామానందస థా మహాన్‌ ॥ 
వితరను సదెవెతే దెవీం సదుణ సంపదమ్‌ ॥ 


అ 
మ వాటి స్యాగ రాజో ర సథానశ్చ 


91. రవివర్మా థాతఖందే థాగ్యచందః స భూపతి, ।; 
క ళావన్నశ్చు విథ్యాతాః స్మరణీియా నిరంతరమ్‌ ॥ 
దీవి, అగస్త్యః కంబు కొండిన్యా రాజం దళ్చోళవంశజః L 
అశోక పుష్యమి[తశ్చ థారవేలః సునీతిమాన్‌ ॥ 
లలి, దాణక్యచం[దగుపౌచ విక్రమః శాలివానః | 
సము[దగుప (శ్రీహర్షః a లేం[దో బప్పరావలః ॥ 
బశ, లాచిద్‌ భాస్కర వర్మా చ యశోధర్మాచ హూణజిత్‌ 1 


్రిక ృష్షదెవరాయశ్చ లలితాదిత్య ఉద్భలః ॥ 


లర. ముసునూరి నాయకౌ తౌ [పభాపః ఏ) వభూపతిః॥ 
రణజిత్‌ సింహ ఇత్యేతే వీరా విఖ్యాతవిక మాః॥॥ 


లగి, వె జ్ఞానికాశ్చ కపీలః కణాదః సుశుతస థా! 
చరకో భాస్కరాచార్యో వరాహమిహిరః సువిః॥। 


లే నాగార్జునో భరద్వా జః ఆర్య భట్రో బసుర్పుధ?*। 
ధ్యేయో వేంకటరామళ్ళ విబ్లా గరామానుజాద్‌,ము!*॥ 


27, రామకృష్ణో దయానంనో రవీం[వో రామమూాహనుః। 


రామత్తీర్జో రపవిందశ్చ వి వేకాగ-ద ఉద్య శాః॥ 


అలం దాదారాయో గోపబందుః తిలకో గాంధి రాదృతాః। 
రమణో మాంవియశ్చ శ) సుుబపహ్క్టైన్యా భరత 


వ్ర 


dl 


లే2. 


రతి. 


సుభాష? [ప్రణవానందః [వాంతి ర్స్‌ కా వినాయక ౩ 


ఠక్కారో ఖీమరావళ్ళ పుతె నారాయణోగుదుః॥ 


సంఘళక్తై (పణేతారా కేశవో మాధవస థా, 
స 


శ్రరణీయా సదైవెతే నవచెతన్యదాయకాః॥ 


అనుకాయ భకాః |పభుచరణ సంసక్త హృదయ 
అవఏజ్ఞానా ఫెరా అ3సమరమున్వ స రిపవః। 
సమాజోద్దరారః సుహితకర విసా నిపుణాః 
నమసుభ్యో భూయాత్‌ సకల సుజనేభ్యః [పతిది 


ఇద మెకాత్శ్మణా సో|తం కదయా యః సదాష 


౬ 


స రాష్ట్రధర్మ ఒషావాన్‌ అఖండభార తం స్మరేత్‌ 


భారత్‌ మాతా కి జయ్‌ 


ఎకతా మం[తం 
యం వెదికా మంత దృశః పురాణాః 
ఇం[దం యమం మాతుశ్వాన మూహుః 
వెదాన్నినో నిర్వచనీయ మేకం 
యం [బహ్మా శబ్దేన వర్దిశని॥ 


లై శెవాయ మీశం శివ ఇత వోచన్‌ 
యం చెషవా విష్ణు౨తి సువః 
బుద సఖఫొ రన్నితి బొద్ద జో నాః 


సత్‌ (ఫ్ర అకాలేతి చ సిఖ నంతః॥ 
iw 


నే =D Or 
ల. సతి కేచిత్‌, కతిచిత్‌ కుమారః 
న్వామితి మాతేతి పిశేతి ఖమ) 
యం [పారయనే జగదీశ నాధం 

కూ వూ 


ఎక [ప్రభు రద్వి త యుః॥ 


రంగ 


1. [పారీన కొలకుందని మం[త(దష్ష న యులు. మునులు 
మ్‌ 
ఆపర మెళశ్వరుని ఇంద, యమ మాతరిశ్వాన గ్ట్పములలో 
సూచించి. వేదాంతులు మాటుతో వ్హింపలెిని యాతని *బవ్మా' 
సేన 


కణముతో సూచించిది, 


2. శనులు. శివుడ), వెష్టపులు విగ్గువని, బొద్దు 
కర జెనుల్లు ఆరన్‌ అం, సిలు సరశ్రిఅతాం ఈ) 
ఆ పరమేశ్వరుని సుకించిరి, 
కే. ఆ జగదిశ్వరుడై న (ప్రభువును కొందరు శాన య 
కొందరు కుమారస్వామి యని, కొదరు స్వామి” యని,తరి యని 
స్ట టి ar, లౌ ప 
_తండియని, పిలుచుచూ భకి తో |పార్టించుగుందురు. ఎవరెన్ని 
విధములుగా  పిలచినను ఆ పరమేశ్వరుడు ఓక డే. 
అతడ ద్వి తీయడు. అనగా ఆశ్రనికి సాటి వేరెవ్యరును తేరు. 


సూర్యోదయ సమయమున 


కో హ్మస్వరూప ముదయె మధ్యాహ్నేతు మ హేశ్వ రం! 
పాయం ధ్యాయ తధా బముం తిమూ రి రించ దివాకర ం౦॥ 


స్నానము చేయునపుడు 


ఫ్లో గంగే చ యమునే చైన గోదావరి సరస్వతి 
నర్మదె సింధు కావేరి జల2స్కిన్‌ సన్ని ధం కుట 
కర్త ఏసపుండ్రధారణమ్‌ 
ఫో లలాటే సతతం పదా సియా సహ విరాజితమ్‌ } 
న me అ oP = 
చతు! ౬6 ను గౌ గయ దిఎజాం కమ్‌ పభమి 11 
భస్మధారణ మీ 


జా శ్రీకరం చ పవి!తం చ కోకరోగసెవారణం॥ 
తోశే.వీకరం పుంసాం భస్మం 


తె లో కంపావచమ్‌॥ 
SR 


తౌ టు పెట్టుకొనుచు 108 మూడలు రామనామము జపించ 
అలక క ee) నాయం|త సపదంధాం 


మయములు 


108 
మారులు శివ నామము జపించవలసీందిగాను శ్ర క్రామక్షోలే 
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పీఠాధిపతుల సూచన: ఆయా దెవతలను స్మరించు 
పరఠించద గిన శ్లోకములు : 
విఘ్నేశ్వర ధ్యానము 
ల్లో॥ పక్రాంబరధరం విష్ణుం శశివర్ణం చతుర్భుజం 
| పసన్న వదనం ధ్యాయే త్సర్వ విఘ్నో పశాంతయె॥ 
శో ఆగిజానన పద్మార్కం గజానన మహర్షిశ 9 
ఆనెకచం తం భ కానా మకదంత ముపాస్మ హ। 
విష్ణుమూర్తి 
ఫో శాంతాకారం. భుజగ శయనం ఫవ్మనాభం సరళ ఆ 
విశ్యాకారం గగన సదృశ ౦ మఘవర్ణం కోకాంగగ ౧0 
లక్షీ కాంతం కమలనయనం యోగిహృద్ధ్యానగమ్యం 
కళర ఏష్టుం భవభయవహారం సర్వ లోతై కనాధమ్‌॥! 
గరమకివృుడు' 
6 వందే శంభుముమాపతిం. సురగురుం వందే 
జగత్కార ౯99 
వందె పన్న గభూషణం మృగధరం వందే పశూనాం వత: 
వందే సూరశశాంక వహ్నినయనం వందే ముకుంద 
| పియం 
వందేభ క్రజనా శయం చ వరదం వందే కివంశంక్రరయు॥ 
"'మచం[దుడు 
శ్రీరామచం[ దః |శితపారి జాతః సమస్త కళ్యాణ 
3 గుణా భిరా మా 8 
గుతాముఖాంభోరుహాచంచరీకో నిరంతరమ్‌ 
కుంగళమాతనోత 


~~ కు Y Peale 


9 
శ్ఫీ శ్రికృమ్లడు 
a మొదారమూలే' మదనాభిరామం 
దింబోధిరాపూరితవెణునాదం 
గొగొప గోపిజన మధ సంస్థం 
గోతం భజే గోకులపూర్ణచంద౦మ్‌ 11 
దక్షిణామూర్తి 
శో॥ గురవే సర్వలోకానాం భిషజే భవరోగిణాం 
నిధయే సర్వ విద్యానాం దక్షిణామూర్తయే నమ ॥ 
ఆంజనేయ స్వామి 
CART గోప్పదీకృతవారాశిం _మళకీకృతరాక్షసం 
రాహాయణమహామాలారత్నం వన్దే. నిలాత్మజం ii 
ల్‌ బుద్దిర్భలం యకశోధి ధైర్యం నిర్భయత్వ మరోగతా 
అజాడ్యం వాకృటుత్వం చ హనుమత్స శర ణాదృవెక్‌ ॥ 
గరుడన్నామి 
జో కుంకుమా ంకితవర్ణాయ కుందెందుధవళాయ చ 
విష్ణువాహ | నమస్తుభ్యం పక్షిరాజాయ త నమః ౪ 
మహాలక్ష్మీ 
cM స శీర సముదగరాజతన యాం శ్రీరంగశామేళ్యర్‌ం 
దాసీభూత సమ స్తదేవవనితాం లో తై కదీపాంకురాం 
శ్రీమన్మంద కటాక్ష లబ్దవిభప బిహ్మేంద గంగాధరాం 
త్వాం తై లోక కుటుంబినీం సరసిజాం వంద 
న ముకుంద పెంయామ్‌! 
సర స్వతి 
జ్జ సర స్వతి నమస్తుభ్యం వరదే కామరూపిణీ 
విద్యారంభం కథిష్యూమ్‌ సిద్ది ర్నవకు మె సదా॥ 


యౌ క్ర నయ ౧తశ రకర పిభ-€ రత స్సదా హూడతా 
శ్‌ క a a ares 
= జ క a గ న ఇ 
సా ge rs VON భగవటి ఎ ౮ పుశకాడౌ మహో ॥। 
i 
దుర్గాదేవి 
3 ము అ ల (ఆ అధ త "2 
ఇ ఉమ శ ్మ \ నా ్‌ 
లః సర్యస్వము అ ౧ సర్వేశ (OU we చ Woe BRE ష్‌ 
ర MM లల 


వ శి సవ షా Pr See 
థ యెభ? స్తాహి Or రాదూ సమోమసు టి || 


న్‌ జ్య క జ జు ~~” శ గ మా. | ర్న ష్ష్‌, ఇం ఇ” | ల జ. 
a | Cs rE FR మంగ 9 ఘా స స os 
wi ఎ. గ నత ఐం అటా 
JG త్ర wera రాలు గారాయులాో అఉంరోేద యు ॥! 
శ్ర య. వాతో 
రా జం Ye? 
తప్పుర సుంద రి 


ముక్రావి దుమ హెమసీలధవశచా+ యె ద్మఖై త్రషతై! 

ర్యుక్రా మిందునిబద్ధ రత్న మక ష్ష్‌,  తత్వార్థ ౩ బర్జాత్భికా ౨ 

గయత వరదాభయాంకుశ కక శా నృభరంకపాః అంగదాల। 
ఖం పక మన్రారపిందయుగిళ 6 


నరశింహన్వామ్‌ 


¥ో॥ ఉగ9ం ఏఠరం మహావిమ్టుం ళు ౨ క a సర్యతి ముఖం | 
uu oo ww ఇ భో ల్‌ 
లా భీవణం భద అ మృత్యుమృత్యుం 


| సమామ్యహమ్‌ ॥ 
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ళా 
ఎ ఈ క 
నమో లొయె సవ నాసహూణం | 


నృద్వాక భటుల ౪ వ 
ముసలము రో వాకా ర 


ముదం శరణం గచ్చామి | 
డర) కతణం గచ్చామి 11 
త్ర 


_ 


శ్రివాహ గురూజీకా ఖాలగా 
శ్రీవాహ గురూజకా ఫతకా 
బోలే సేపిహోల్‌ 
సత్‌ (శ్రి అకాల్‌ ॥ 


చ్చి 
రా 
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స్వరాపవర్గాస,ద మారభూతె 
౧ (fy ఈ? ౧ 


వంతి భూయః పురుషాః సురత్వాత్‌, ॥ 


కల్యాణీం మనుసంతతే ర్రగితి తాం 


"గందోమయోం జ్ఞానదాం। 


త్ర త్రృడ్లాన నుసంప్పదాయ 
బబ 


జననీం సర్వాత్మికాం హైందవం 
చైతన్యాధికరూపిణీం వసుయుతాం 
Fn సదా భారతీం ||| 
మాత ర్నాం సుతయోగం మాశిషశతం 
- =... డ్రహీత్రి సంపార్థయి 


|| స్వస్తిప్రజాభ్యః పరిపాలయంతాం | 


న్యాయ్యున మార్గెణ మహెం చుపాశాః ॥ 
గోబారిహ్మణెభ్య శుభ మస్తు నిత్యం | 
లోకా స్పమస్తా సుఖినో భవంతు ॥ 
కాలే వర్ష తు పర్ణన్యః పృథివి నస్యశాలిని | 
దేశోఒటయం తోభరపాతో 

బావ్మాణా౬ స్సంతు నిర్భయాః॥ 
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అపుతా9హః పుతి9ణ స్సంతు పుతి]ిణస్సంతు పౌత్రిణః। 
అద నా సృధనా స్పంతు బిపంతు శదదాం నతమ్‌ు ॥ 
య్‌ స్మంగశం సవసా) కే సర దవ నమస్కృతే 
వృతనాశ సమభవత్‌ తత్తే భవతు మంగళమ్‌ ॥ 
బుతవ సాగరా ws వేదా లోకా దిశశ్చ తే! 
మంగళాని మహారాహో దిశ ంతు. తద సరదా ॥ 
కాయన వాచా మన స్మెందియై ర్వా । 

బుధ్యాత్మనా మౌ  పకృతేస్స 3 (భావాతీ ॥ 

క్‌ యద్యత్సకలం: పర ఇ సె! 

నారాయణా యతి సమర్పయామి 1] 


ఛో జనానికి ముందు 


Uh 1 అహం టె వై శ్యానరో మాతాం | పాణినాం దేహ మా (తః 
|పాణాపాన సమాయుక్త ర పచామ్యన్న త చతుర్విథమ॥ 

కో త్యమెవ వస్తు గబ ఏ తుభ్యమేవ 'సమర్పయే ! 
గృహాణ సుముఖో భూతా! | పసీన పరు రః! 


భోజననాంతరము 


స్త 5 అగస్త్యం వై నతేయం చ శమీం చ బడబానలం 1 

ఆహార పరిణామార్థం స్మరామిచ వృకోదరమ్‌ Y 
చదువుకొనబోయే త్‌ సరస్వతిని, గురువును, 
ధానసించవలెను. 


భారతమాతను గురించిన భావకల్పనతో శ్రీ ఇసుక పల్లి 
రాధాకృష్ణమూర్తి శర్మగారు పితే కక ముగా రచించిన 
శోకము. 


14 
సరస్వతీ ద్వాద నామావళి 


పగిథనుం భారి నామ దంతియం క రి స్య | 
కృతీయం కొర దాదేవీ ( నతుర్ధమ్‌ హాంసవాహిసీ 11 
పంచమం జగరీ స్థాళా షష్టం వొగీళ్వరీ తథా 
సప్తమం ప్రోవు. గోలా అష్టమం రహ్మరారిణీ! 
ఇ = బుధమాతా చ చ దశమం వరదాయిన్‌ | 
ట్‌ వ్‌ కొ స తాళి 5 శుపసశ్యరి | 
శిక్వాగేశ వసే నిత్యం బొహ్మరూపా సరస్వతి ॥ 
న మహాభాగే విదె ద్య కమలలొోచస 
నినంభూపే విశాలాక్షి ఎదా౧ం దటా నమో౬ నుతే॥ 


రుద్రా నము 


లీ అట న కీ శని 
చొంచళి తాని శాహాసి తెానసతథ రం యః పఠ న్నన! 


|| ధాంనమూలం తో... ది | 
పూ మూలం గురో౩ప పడమ్‌ 
౨తేోమూలఅం ర్వాక సమ్‌ 
కుత os కృపా! 
కో గురు ర్పృవ్మో గురు ర్విష్హు ర్లురు రేవో మహేశ్వర కి 
| న్‌ వేనయా8 
nO et eps Ray త్సరం | | బహు కె శ్ర గుద వెన 
నిత్యవృత్తి అరంభించబోయేముందు , 
= లం 


= 


ఇ | ఇ షా శ్‌ శ్చ జ 
వక ర్మన్నహిం న్మ్యృత్యాత్వాంసదా | థమం తతః! 
డ్రై య అఆలు 
న్‌ శ ee + జ అ 
;, పెవఖ సత శాహా కణ జ్రసిషం దెహా మే సదా ॥ 
లు Me స్‌ 
టే శ కట జ్‌ a దట Weg జ్‌ 
పశ స OH ర అ లం శా TE వ ల రస నక సరో ] 
క స క్‌ 4 వ 
న్‌ అల్ల ఇ నా క న్‌ జ తాలు ల. ఎమ 
లుగు మం ఈ oe IMs CC) అ mPa పా ర్‌ మహా ము 
లో శ్ష ae “I 
రి 


అంగమా కలిసి భజన చెయదగిన నావునములు 


క a _ e gs మా 
RS వాసుడవప కియురి దోయక మి 
ఆయ ధ్‌ అ ర ష్ష్‌ "apr 
గె ష్‌ షై క ష్‌ త్మ టీ మ్‌ 
శ్రరామ రామ రామతి రష ను మన'్రరతు 
ఇ ఇఒ 
సహ సనా నాము త తులం రా మనామవరా ననె 


(. 
fc 
గ 

౧0 

కో 

ప్ర 
ల్లో 

గ 

క్షు 

గ్ర 








థ a కొందరి మతము. పురి 
కొందరు ఆయన ఆడదికార్మికుడని ఆయన జయంతి భారత 
కారె రజయంతియని భావించుటయు కలదు. ఈ రెండవ 

“రై 


స్‌ ముతో శ్రి ఉపదంష్ట వెంకటామయ్య గారిచే వాశయ 
డినకోక ములు. 


లం 


a 
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అపరాధ తమాపణ స్తోత ము 


EN) అపరాధ సహాసా9ణి, క్రిరయంతెఇహర్నిశం మయా ! 
దాసోఒయ మితి మాం మత్వా, క్షమస్వ పరమెశ్య్యర॥ 
7 కరచరణక్కతం వాక్కాయజం వో జం వౌ | 
శ వణనయనం వా మానసం వాపరాదం ॥ 


విహిత మవిహితం వా సర్వ మెతత్‌ క్షమస్వ 
జయ జయ కరుణాబ్ధె (శ్రీ మహదేవ శంభో ॥ 


మానసిక పూజావిధానము 
ప్రత్యెక ప్రాయత్నములు అలభ్య మైన పక్షమున 
ానసికముగా నారధించుటకే మాకసిక పూజా విధానమున 
భ్యానావాహనాది షోడశోపచారములను శ్లోక రూపమున 
నీయబడినవి. నై వెద్య, తాంబూల మంత+పుషృముల 
నూహేంచు కొనవలసిందిగా పాభర్థన, 


1 ధ్యానం 

వె దేహీ సహితం సురదు)మత€ హెమె మహామంటపే। 
మధ్యేపుష్పకమాసనే మణిమయే వీరాసనే సుస్థితం॥ 
ఆగివాచయతి పిభంజన సుతే తత్వ ంమునిభ్యఃపర ౦ 
వ్యాఖ్యాంతం భరతాదిఫీః పరివృతం. రామంభజెశ్యామలం 1 
9. ఆవాహనము 

ఆవాహయామ విశ్వేశం. జానకీవల్టభం పోభుమ్‌ | 
కౌసల్యాతనయం విష్ణుం (బ్రీరామం ప౦కృతేః మర మ్‌ 


{7 


గ. ఆసనము 

రాజాధిరాజ రాజేంది రామచంది మహీపతే | 
రత్నసింహాసనం తుభ దాన్యామ్‌ స్వికురు ప్రభో 11 
4. పాద్వమ్‌ 

తై 9లోక్యపావనానంత నమస్తే! రఘునాయక ! 
పాద్యం గృహాణరాజర్ష | నమోరాజీవలోచన ॥ 

0, అర్హ్యమ్‌ 

పరిపూర్ణ పరానంద నమో దాళరధేపిభో 
గృహాణార్థ్యం మయాదత్తం, కృష్టవిష్టో జనార్దన [| 
6. ఆచమనహమ్‌ 

నమస్సత్యాయ శుద్ధాయ, నిత్యాయ జ్ఞానరూపిణె ! 
గృహాణాచమనం నాధ, సర్వలోతై క నాయక ॥ 


( స్నానమ్‌ 


తద్దోద ౩ ౩ రాంచన కుంభసం సెః 


® 
సువాసితై ర్రేవ సుమంతహూతి ః 

మయార్సిత స్నానమిదం గృహాణపాదాబ్ద 
నిమాత నది ప్రవాహ il 

1. వస్రమ్‌ 

త_ప్ప్రకాంచన సంకాశం పీతాంబర ్ష్మిదంహారే | 


సంగృహాణ జగన్నాధ రామచంద+) నమోస్తుతే ॥ 


1 


9, యజ్ఞోపవీతం 

శ్రిరామాచ్చూత యజ్ఞే శ్రీధరానన్త రాఘవ | 

బ్రహ్మ సూతం సో ఏరియం గ హోణ రఘునందన ॥ 

10. గంధః 

కుంకుమాగరుక స్తూరీ dele ees తథా 

జ  రాజేంది (శ్రీరామ స్వీకురు ప్రభో [ 
, అకీతో ౭ 

we దర్ణాంచ హరిద్యో మికరతాన్‌ శుభ్రాన్‌ 

అక్షతాంళ్చార్పయితుభ రం గృహ్యతాం జానకీ ప్రియ: 

2. పుష్పాణి 

)లొంబుజై ర్చెల్వ పత్ర $ చంపకే 8 రాఘవం విభుయి 1 

రాజయిషా రకు (హా ం భక్త్యా సంగృహాణ జనొర్దన ॥| 

13, ధూపం 

వనస్పతిరసోద్చూతో గంధాఢ్యోగంధ ఉ_త్తమః | 

దొమచండ 3 మహీపాల ధూపోయం పరతి గృవహ్యతామ ౫ 

14. దీపం 

వ్యొతిషాంపతయే తుభ్యం, నమోరానమూయవేధసే 

గృహాణ దీపకం చైవ తై౦లోక్య తిమరాసవో ॥ 

16. నీరాజనమ్‌ 

మంగళార్ధం మహీపాల ! నీరాజనమిదంహర ! 

సంగృహాణ జగన్నాధ ! రామచందినమో౭ స్తుతే 


18, ఆత (పదక ఇ న మన్మారము 
యానికాని చ పాపాని జఅనాంతద ౯ తాన 


తానితాని పిణకంతి పఎదక్నిణ పదే 


ఆదివారము 9 సూర్య్యాష్టక మ 
సోమవారము : చందగ్మకేఖరాష్టకమ్‌ 
ముంగక వారము: ఆంజనెయ సోతంమ్‌ 


బుదవారము = మధురాషకమ్‌ 
గురువారము :-- శీ వెంకటేశంర పాొకన 


చీ wa) 
కుక్రంవారము. 3 మహాలక్ష్మ్యష్టక మ 
ఆ అ 
కాత న సాతమ 
సూరా౭ంషకమ్‌ 
అట 
_₹ఆదివాచమున భ క్‌ వపఠించవఠతెను. సూరోంచయ నకు 
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మహం | 
శో తై గుణం చ మహాశూరం బ్రహ్మ విషు నుహేనంరం | 
యా ర Gy by 
మహా పాప హరం దేవం తం సూర్యం ప్రాణమా 
శో బృంహితం తేజసాం వాం వాయు నూ 
ప్రభు న్రం సర్వలోకానాం కం సూదం 


A బంధూకి ప పుష్ప సంకాశం హోరకుందడల భూషిర= | 
ఏకచక9 ధరం దేవం తం సూర్యం ప ఇఆమాను హాం ॥ 


శో విశ్వేశం విశ కర్తారం మహాచేజః ప పిగిపనః 
మహా పాప పూరం దేవం తం సూర్యమ్‌ ప పణదమా 
సుంహ=॥ 


శో! అ్రీ స్త్‌ విష్ణు జగతా నాథం జాన ఎజ్జాన ద 
మహా పాప హరం దేవం స సూర్యం ప్రణయమా 
మ్యహం || 
శ్ర! సూర్యాష్టకం పఠే న్నిత్యం గివాపీడా పిణాశనం | 
అపుతో9 అభళతె పుత్‌ రీడ్‌. ధనవాన్‌ భసత్‌ ॥ 
శ ఆమిషం మధుపానం చ యః కరోతి ర వెద్దిన 


ఫో 


స్త జన్మ భ వెదో9గీ జన్మ కర్మ దరిద 9తా॥ 
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లో త్తి తైల మధు మాంసాని య స్త్యజేత్తు రవెర్దినే। 

as, 
న వ్యాధి శోక దారిదళ్యం సూర్యల్‌ కం స గచ్చుతి || 
ఇతి శ్రీ శివ ప EC (ఖీ సూర్యాష్టకం . సంపూర్ణమ్‌, 


చన్లి) శఖరాష్టక క్‌ 
(ఇ ర్స 
(సోనువార మున గానము చేయవలెను) 


శో॥ చన్ద్ర శఖర! చన్ద్ర శేఖర! చన శేఖర పాహిమాం । 

చన్ల శఖర! చన) శఖర చన్ను శఖర రక్నమామ్‌ || 
రత్నసాను శరాశనం రజతాది9 శృంగ నికేతినం 
శింజిసి కృత పన్న గేశంర మంబుజానన సాంయకం' 
క్షిప్ర) దగ్గ వురతంయం తిదశాలయై రభివందేతం 
చన్షం శేఖర మా 9యే మమ కింకరిషకతి వై యమః? 
పంచోపాదప పుష్పగంధ పదాంబుజ దఇయ కోధితం 
ఫొలలోచన జాత పావక దగ్గ మన్మథ విగివహం, 
భస్మ దిగ్గ కళేబరం భవనాశనం భవ మవ్యయం 
చన్ష్రశఖర మా|శయే మమ కింక రిష్యతి వె యమః' 


మత్తివారణ ముఖ్య చర్మ కృతో _త్తరీయ మనోహర. 
పంకజాసన పద్మలోచన పూజితాంఘి) నరోరుహం 
దేవ సింధు తరంగ శీకర సి.క్త శుభ జటాధరం' 
చన్ద్వశేఖర మాళ౦యే మమ కింకరిష్యతి మైయమః 1 


“రత్న 


ర 


ప 
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Uh యకరాజసఖం భగాష హరం భుజంగ విభూషణం 
క౦ రాజ సుతా పరిష్కృత చారువాను కశీబళల్మ్‌ 
కడ నీల గళం పరశ్దథ ధారిణం మృగ ధారిణం 

చన్లి శేఖర మాశంయే మమ కిలకరిష్యతి వై యమః? 


ch కుండలీ కృత కుండలేళంర కుండలం వృష వాహనం 
నారదాది మునీశ్వర స్తుత వై భవం వృషవాహనం 
అంధకాంతక మాశి/తామర పొదపం కశోమనాంతకం 
చన్ద్ర శేఖర మాశ9ియే మమ కింకరిష్యతి వై యమః 
కో భషజం భనరోగిణా మఖిలా సదా మపహారిణం 
దక్షయజ్ఞ వినాశనం తొగుణాత్మకం తివిలొచనమ్‌: 
భ క్రి ము క్రి ఫలప9దం సకలాఘ సంఘ నిబర్హణం 
చన శఖర మాశ9యే మమ కింకరిషతి వె యమః ? 
లై॥ భక్రవత్సల మరితం నిధి మక్షయం హరిదతబరం 
సర్వభూత పతిం పరాత్సర మహామేయ మను త్తిమము। 
సోమవారిణి భూహుతాశన సోమపానిల భాక్ఫతిం 
చన్హరి శేఖర మాళ9యే మమ కింకరిష్యతి వై యమః! 


కా! విశ్వసృష్టి విధాయకం పునరేవ పాలన తత్పరం 
సంహద౦ తమపి పపంచ మశేష లోకనివాసినమ్‌। 
క్రి గడం యంత మహర్నిశం గణనాధ యూథ సమన్వితం 
చంద) శేఖర మాశ 9యె మమ కింక రిష్యతి వె యమః? 
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శ్లో! మృత్యుభీత మృకండు సూనుకృత స్తవం శివసన్ని ధౌ 
యత కుతచయః పఠన్నషపాతస్య మృత్యుభయం భవేత్‌ 
పూర్ణమాయురరోగతా మఖిలార్థ సంపద మాదరం 
చస్ట్ర శఖర బు తస్యదదాతి ముక్తి మయత్న తః।। 

ఆంజ నేయ సో(తమ్‌ 
(మంగళ వారమున భ_క్తిశద్ధలతో పఠించవలెను.) 

7 పణుదెేవి పివశామి స్రోతంం సర్వ భయాపవామ్‌ | 
సర్వకామపోదం నృణాం హమమత్‌ సోతంముతత్త మం 

gn త_ప్రకాంచన సజా్మ_ళం నానారత్న విభూషితం ! 
ఉద్యద్బాలార్క్మ వదనం తిరినేత9ం కుజ్బలోజ్ఞ్యలం ॥ 

y మౌజ్జీకౌపీన సంయు క్షం పామయజ్ఞోప వీతినం ! 
పిజభాత్నం మహాకాయం టజ్క_త్లై లెన్షి ధారిణం 

లో శికూనిక్షి ప్ర వాలాగోం మెరు ౩లాగ) సంస్థితం | 
మూదర్తితంయాత్మకం పీనం మహావీరం మహావానుమ్‌ ॥ 

a హనుమ_న్హం వాయుపుత9ం నమామి బ్రహ్మా చారిణం। 
తింమూర్త్యాత్మక మాత్మస్థం జపాకుసుమ సన్నిభం ॥ 

బ్లో నానాఖభూష ణ సంయుక్త మాంజనేయం నమామ్యహం! 
పజ్బాక్షర సీత ందేవం వీలసీరద సన్నీ భం 1 

a పూజితం సర్వదేపైశ్ళ రాక్షసా నం నమామ్యహం | 
అచలద్యుతి సజ్కాాళ ౦ సర్వాలంకార భూషితం ౪ 
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iN] షడక్షరస్థితం దేవం నమామి కపినాయకం । 
తప్త స్వర్ణమయందేవం హరిదాభం సురార్చితం | 

శ్లో॥ సునరం సాబ్బనయనం త్రినేత్రం తం నమామ్యహం, 
అష్టాక్షరాధీనం దేవం హారవర్ణ సముజ్ఞ్వలం ॥ 

శో న నమామి జనతా వంద్యం లంకాపాాసాడభ ౦ జనం | 
అతసీపుష్ప సంకాశం దళ వర్దాత్మకం విభుం ॥ 

క్జో॥ జటాధరం చతుర్చాహుం నమామి కపినాయకం | 
ద్వాదశాక్షర మ న్త)స్యనాయక ౦ కు న్తధారిణం 

శో) అజ్కు.ళ జ్ఞా కా కపి వీరం నమామ్యవాం [| 
తయో దశాక్షరయుతం సీతాదుఃఖ నివారణర ॥ 

ల్లో పీతవర్లం లసత్కాయం భజే సుగ్భవ మ_న్తీణం | 
మాలామన్హ్రాత్మక ౦ దేవం చితవర్ణం చతుర్చుజం iu 

శో పొాళాజ్కూశాఒభయంక రంధృతటజ్క_= నమామ్యహం! 
సురాసురగణ సరె ఇస్సంస్తుతం పిణమామ్యహం ॥ 

Al ఏవం ధ్యాయేన్నరోనిత్యం' సర్వపాపైః ప్రముచ్యతే ' 
పియాతి చిన్తితం కార్యం శ్రీ ఘమెవ నసంశయః ॥ 

fn అష్టమ్యాం వొ చతుర్దశ్యా మర్మ వారే విశేషతః । 
సన్థ్యా పూజాం ప9కుర్విత ద్వావశ్యాం చ స విశేషతః || 

శో అర్శ్హమూలేన కుర్వీత హనుమ త్సితిమాం 'సుధీః। 
పూజయేత్తత) విద్వాన యో 'ర_క్తవ స్తేణవేష్టయేత్‌ ॥ 
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త్జోగ | బాహ్మ ణా న్ఫోజయే త్పశ్వా త్ర (కె ౧ సర్వకామదాం 
యః కరోతి నరో భక్కాః పూజాం హనుమత స్పురి? tl 
శ్థ॥ నశ స్రభయ మాప్నోతి భయంవాప్య న్రరిక్షం | 
ఆఅశాది రాక్షస హరం దశ కణ దర్శ సిర్మూలనం 
రమువ రాంఘి సరో జభ క్షం? 
సీతా విషయస్య మన దుఃఖసివాచక౦ తం 
వాయో సుతం గీలిత భానుమహ. నమామి 1 
శో మూంపళ్య పశ్యః హనుమాన్‌ సిజదృష్టి పొతె ఖ్‌ 
వూం రక్ష రక పరితో రిపుదుఃఖ పుంజాత్‌ + 
వశ్యాంకురు | తిజగతి వసుధాధిపానాం 
మే దేహి మహతీ వసుధాం [శ్రియం చ ౪ 
శ్లో ఆపద్భ్యో దక్ష సర్వత ఆంజనేయ నమో=స్తుతే 
బన్గనం చ్చేదయాజ్య సం కపిపీ౫ నమో౭౬స్తుతే [1 
డ్డ దుష్టరోగాన్‌ వహనహన రామదూత నమో౬స్తుతే | 
ఉచ్చాటయ రిపూన్సర్వానో శ్రహనంకురు భూభుజాం ౫ 
ఖీ; విద్వేషిణో మారయత్వం | త్రిమూర్త్యాత్మక సర్వదా ' 
సజ్లోవ పర్యతోడ్డార కువోదుఃఖం నివారయ + 
cM "ఘోరా నుప; దవాన్‌ సర్వాన్‌ నాశయామా సురా నక & 
ఏవం స్తుత్వా హనూమన్తం నరః [శద్దా సమన్వితః ౪ 


ఇత్యుమా సం హితాయాం ఆంజనేయ స్రోతంంసమ్చూర్ష 6 
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మధురాషకఠక 9 
(బుధవారము నభకి తో re చేయవలెను) 
శ అదరం మధురం వదనం మధురం నయనం మధురం 


హసితం మధురం । 
హృదయం మధురం గమనం మదురం మధురాధిపతే 
రభిలం మధురం ॥ 
శ వచనం మధురం చరితం మధురం వసనం మధురం 
వలితం మధురం + 

చలితం మతురం |భమితం పుధురం మధురాధిపతే 
రభిలం మధితం ॥ 
ల్లా వేణుర్మధురో రేణుర్మధురో పొణీమధురొ పాదౌ మధురౌ। 


నృత్యం పుధురం సఖ్యం మధురం మధురాధిపతే 
రభిలం మధురం ॥ 

గీతం మధురం పీతం మధురం భుక్తం మధురం 
సుప్పం మధురం | 
రూపం మధురం తిలకం మధురం మధురాథిపతే రభిలం 
మధురం ॥ 
NN కరణం మధురం తరణం మధురం హరణం మధురం 
రమణం మధురం ౫౪ 

నమితం మధురం శమితం మధురం మధురారిపతే 
రఖిలం మధురం జ 
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అతా అ 
జ! 
ఇస! న అవ క షో 
నేన Wo వ్‌ 
నల అ స్‌ జే uu Pa ల్‌ యు 
ద = “mm జాతా nm ఇటే జ క RI న 
Ou Da TSR ౨ nde se en టా 


రఖలఐ మధుకర 


దళితం మధురం ఫలితం మభుకం 
మధునాధిపతే రఖిలం మధు ఇ 


శ్రి వేంకటేశ్వర జార్భన 
(గురువారమున భ _క్తితో కిర్తించవలెను] 
కమలాకుచ చూచుక కుంకుమతో 
నియజారుణితాతుల నీలతనో। 
కదులావతలోచన లోకపతే 
విజయీభవ సంకట శె లపతే గ 
సచతుర్ముఖ వణ్ముఖ పంచముఖ 
పాముఖాఖిలదై వత మౌొళిమణ | 
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శరణాగతవత్సలసారనిధే 
పరిపాలయ మాం వృష శె లపతే jp 
అతవెలతయా తవ దుర్విష హై 
రనువెలకృతై' రపరాధళతై ౩| 
భరితం త్వరితం వృషశై లపతే 
సరయా' కృపయా పరిపాహి హరేశా 
అధివేంకట_కైల ముదార మతే 

ర నతాధిమతాథిక దానరతాత్‌ | 
పరదేవతయా గదితాన్నిగమె 8 

క మలాదయితాన్న పర ంకలయే ॥ 
కోల వేణురవావశ గోపవధూ 

శ తకోటివృతాత్శ శ్రర కోతీసమాత్‌ ॥ 
ప తీవ్హావ్‌కాభి మతా త్సుఖ దాత్‌ 
వసుదేవసుతాన్న పరంకలయే ॥ 
అభిరామ గుణాకర దాశరథి 

జగ దేకధనుర్ధర దీరమతే | 
రఘునాయక రామ రమేళ విభో 
వరదో భవ దేవదయాజలధే ॥ 
అవనీతనయా కమనీయకరం 
రజసీకర చారు సముఖాంబు రుహమ్‌ూ 
ర జన్‌చరరాజత మోమి హిరళం 
మహరీయమహాం రఘురామమయే ॥ 
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సిద్ధి బుద్ది | పదే దేవి భుక్తి ముక్తి | పదాయినీ 
మతమూ 3 రే సదాదెవి మహాలక్ష్మి నమోస్తుతే I 
ఆద్య న్లరహితే దేవి ఆడ్‌ళ క్తి మహశురి | 
యోగజ్జే యోగ సంభూతే మహాలక్ష్మి నమోస్తుతే॥ 
అననే క్ష మహారౌదేం మహాశ క్త మహోదరే । 
హావాపహరే దేవి మహాలక్ష్మీ నమోస్తుతె ॥ 
ద్యాసన స్థితే దవి పరబగహ్మ స్వరూపిణి : 

పర రమేశ్యరి జగన్మాతః మహాలక్ష్మి నమెస్తుతే Il 
శ్వేతాంబరధ 6 దేవి నానాలంకార భూవితే | 
జగస్టితె జగిన్మాత ః మహాలక్షి నమోస్తుతే | 
మహలక్ష్మ్య్యష్టకం స్తోత9ం యః ప అచ్చ కమా న్నరః 
సర్వసిద్ది మవాప్నోతి రాజ్యం పాం౦ప్నోతిసర్వదా Il 
ఏకకాల పఠన్నిత్యం మహాపొప వినాశనమ్‌ | 
దకాలే యః పథన్నిత్యం ధనధాన్య సమన్వీత ః Il 
త)కాలంయః పఠన్న్‌త్యం మహాళతు వినాశనమ్‌ । 
మహాలక్షి ర్భవెన్నిత్యం పసన్న వరదా శుభా ॥ 
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దధిశ జ్ఞ తుషారాభం శ రార్డవ సముద్భవం । 
నమామి శశినం సోమం శంభోర్మకుట భూషణమ్‌॥ 
ధరణీగర్భ సంభాతం పిద్యుత్మాన్సి సమ్మ పభం 

కుమారం శ క్షి హస్తంచ మ:గశం _పణమామ్యహం ॥ 
[ప్రియంగు క లికా శ్యామం రూపణా | పతీమం బుధ ౦! 
సౌమ్యం సౌమ్య గసుణో పేతం తం బుధం 

| పణమామ్యహము॥ 

దేవానాం చ బుషీణాం చ గురుం కాంచన సన్నిభం | 
బుద్ధిభూతం తి౦లోకళం తం నమామి బృహస్పతిమ॥ 
పామకుంద్‌ మృణాలాభ ౦ దైత్యానాం పరమం గురుం! 
సరంకా స్త | పవ కారం భార్గవం పంణమామ్యహమ్‌ ॥ 
సిలాంజన సమాభాసం రఎపు.తం యమ్మాగిజం | 
ఛాయామారాండ సంభూతం తం నమామి ౪న నై శ్పరమ॥ 
అర్ధకాయం మహా ఏర్యుం చన్హాషదితు విమర్ద్షనం 
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మామి కమలము అతులామ్‌ 
నుజలామ్‌ సుఫలామ్‌ మాతరమ్‌ 
శా౪మలామ్‌ సరలామ్‌ సుస్మితాము భూషితామ్‌ 
ధరణీమ్‌ ఫరజిమ మాతరమ్‌ ౪1 
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పరిషత గీతం 
విశ్వ ముభుల ముద్రిత్తు మ. స్‌ర్మెతా వయమి 

పభుణా 'పషితా వయమ్‌ 
మాతరం సముద్దర్తు మమీ నిర్మితా వయమ్‌ 

| పధభుణూ బషితా వయమ్‌ వభ? 
సంకటాదింభిమరం ధైర్యమ్‌ భార్య మనిశ మిద 

, మిహ కార్యమ్‌ 

మాతరం పరెత్రిష్ణాం నెతుం తనుభృతో వయమ్‌ ఇపాభు॥ 
మాతృభక్తి రేకం ధ్యేయం తత్క్భృతే శరీరం డేయచు 
చయుదంలాలసావము క్రాః సేవకా వయమ్‌ 2ప-థు॥ 
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వనమాలను భగవంతునకు చేయునపుడు 
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ుండును, 


వలి 


ఈపర౮దినములం దెగా 


శ్‌ 


తులసిని నాజినను, నీరు పోసినను, చూచినను, తాకిననూ, 
ట్ట ta GS ee పురుషార్థము తాసంగును. తులసి యున్నచో ము 
వారన స్థలముగా, తులసితోటకు మూడామడల వరకు గంగొ 
తీర్ణముతో సమానమగు పావన స్థలమ.గా భావించవలెను. 
ల అనన్యద ర్శనా॥ [పాత ర్యే పశ్యంతి తపోధన 

జగ త్రింతయతీర్చాని తై ర్భృష్టాని న సంశయః ॥ 
ఉదయముననే లేచి తులసిని చూచినచో సమస్త తీర్థములు 
చూచిన ఫలము లభించును, 
శో తులసీసన్ని ధౌ [పాణా నే త్యజంతి మునిశ్వర 

న తేషాం నిరయ క్షేళః [(పాయాంతి పరమం పదమ్‌ 1 
తులసి సన్ని ధిలో |పాణముల నెవరు విడుతురో వారికి నరక 
బాధలేదు సరికదా పరమ పదమునకు బోవుదురు. 

తులసి దశములను నీలు కోయరాడు. పురుషుల చేతనే 
కోయించవ లెను, వారెనను ఈ కిరెంది కోకములను పఠిం 


చుచూ నమస్కరించి (పదశ్షిణము దేని తరువాత కోయ 
వలను, 


వ 


రో శ అ లీ a వ 
il 20006 
శ్‌ స మ కా గదే త్ర 


అగ 


| పసిద వసు దక (పసి; 
శేరోదధిమధనోద్భూతే తులసి త్వం | పసీద 

శివదర్శనమునకు ముందు నంది శ్వరుని 

యనుజ్ఞ పొందుటకు 6జదువవలసినది 


లునామి పతం తులసి క్షమస్వ || 
చ హ 


J] నందిశ్వుర నమస్తుభ్యం సాంబానంద్య పదాయక 

 మహాదేవస్య సేవార్గ మనుజ్ఞాందాతు మర్తసి. 

కో అ;గే పాషే వామ భాగే సమిపే గర్భమందిరే 

ష్‌ bal లఖి 
జపహోమ నమస్కారాన్‌ నకురాకదేవతాలయె 
అగ మృత్యు షువాప్తోతి, పృ త్యపచయః స్మృతః 
వామభాగే భ వన్నాళ్‌ వక్షిణే సర్వకామదః [| 

ద్వాదశ జో్యతిర్లి ౦గ స్తోత్రమ్‌ 

థో సౌరా పై? రోమనాథ ంచ, శ్రీ3 లే మలికారునం । 

0 ళు శ 9 జె 
ఉజ్జయిన్యాం మహాకొాళం, ఓంకార త్వమలెశ్వరమ్‌ ॥ 

శ | పజ్యల్యాం వైద్యనాథంచ, ఢ్రాకిన్యాం వీమశ ంకరిం ।! 
భీతుబంధేతు రామెశం, నాగేశం దారుకావనే ॥ 


భి వ ఇ అహ శై గ గ కర sa es 
హామాళమయితు కెదారం, పజల చ విశాల ౪ 
వ్‌ క ఈ = “A 
LA ఎతాది జ్యాలిర్లి గాని, నె యం| వాత? అన్ను రక 1 


వాాళితంచ ల త్పోఒపి డుఃస్వప్న+ శుభవాన్ఫవేత్‌ 


గ 


తీళయాతలకు వెళ్ళునప్పుడును, 
రం 
య్మాతలోను జదువునది 

జో హరేకృష్ణ హా రకృష్ట భక్రవత్సల గోపతె 

శరణ్య భగవ సిషో మాం. పాహి బహుసంసృతి 8 గ 

సాగఠస్నాన సమయమ్మాచః బఠరింప€దగినడి 
ళు రఘువిరపదన్యాస పవి తీకృతి పొంసవే 

దశకంఠ కిరచ్చెద హేతచే సీతవే నమః ॥ 


తీ] 


ఏఠలింప (దనగిగదె 


క్షీ 


3p 

1 

re 

wg 

ళం ౦ 

(76 

[4 | 

_ స్లో 

24 XC 

Ya 

OO సె 

9 ౯౬ 
ఉన) 

“0. 

ర స 

క 

¥3 JQ 


పూగికో శివా! 
[| 


ba 


ణా ముణ 
మహానదీ శతముఖ్రీ శుకా మకరవాహిశ్‌ 


అ 
tN 


బో 


అ 


నో 


వి పదా శా 
we 


లా 


మూ శా 


బంక్‌” 11 


ఇ 


న 


( 


గరకు 


A ఇ లో 


వరా 


Ya ఇ 
4 


సామంరూపాత్‌కోభనా ! 


+ 


రా 
డు 
అ 


సరై 
క్ర 


42 


సర్వత దుర్లభా గంగా |త్రిస్థానెషు విశేషతః ॥ 
గకగోరాః? పయాగో చ గంగాసాగర సంగమే ! 
ఇదం సోత 9౦ మయాఖ్యాతం పూర్ణ ముక్తం స్యయంభువా। 
యఃపఠెక్‌ పాంతరుత్రాయ తస్య నశ్యతి దుర్గత్‌8 | 
యత్‌ పాపం యౌవన బాల్య కౌమార వార్థ క కృతః |] 
తత్సర్వం సిలయం యాతి తోయస్థం లవణం యథా | 
పీరిత్రిం మతిం తథా లత మాయురారోగ సంతతి? 
దదాతి జాహ్న వీ తుషార 'సర్వభావేన మాధవి ॥ 
నవగ్రహ సోతం 
రవి: రోగదాధ విముక్తికి రవిపాగిర్గన మంచిది. నిత్యమూ 
య: es ముఖ్య ముగ ఆదివార మునాగు సలుమాక్లు 
స్‌ సోత9వు వేయవలెకు. 
ద్వ్‌భుజం పద్మహ_స్తం చ వరదం మకుటాని౭తం 
ధ్యాయ ద్ధి వాకరం దేవమ్‌ సర్వాభీష్ట ఫలపిదము. 
sf దోష నివారణకు గోధుమల దానము, కెంసురాయిని 
ధరించుట మంచిది. 
చం|ద . దెహారోగ్యమునకు, నలాభమునకు చందు'"ని 
పాఠర్భన మంచిది. 
శో గంగాధరం దేవం శ్వతవర్షం సనిశాకరమ్‌ 
ధ్యాయే దమ్మత సంభూతమ్‌ సర్వకామ వలప%వం 
చంద9దోష నివాఠణకు బియ్యం దానము, మంచి 
ముత్యం ధరించడం మంచిది. 


pl 


చతుర్చుజ ! మషగర ! వరద! 
ఆ ఖో vf లో 
మంగ ! బుణహ ర ధనపంచ | 
— 


సర్యజపపూజిత ! అంగారక | 
5 


కుజ దోషమునను కందులు దానం, పగడధారణము మంచి 
బుధ : మనొర ధసిద్దికి, అత్రధు మిత తకు వార 
ప9ియో జనములకు బుధ గగహ-హేర్తిర్ణన కుకు 
కో॥ సింహారూఢం చతుర్భుజం ఖఇడ్లచర్మగదాధర 
సోమపుత్‌ం ము హాసామ్యం ధ్యాయె 'త్పర్వార్థ 
బుధ దోషమునకు తే. మరకతధారణం చే ల ఉష 
గురు; శుభకార్యములు ఫలరించుటకు, సంతాన లాభమునక 
సురుగగోహ వారన చ నై. 
శో; వరాశ్షమాలా దండం చ కమండలధరం విభవ 
పుష్యరాగాంకితం పి కరత వరదల భావయెద్దురుం 


గురుగిహదోవ నివారణకు శనగలదానం, పుష్యరాగ 
ధారణము మంచిది, 
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COU Wis వంశ rn జ రా ఖ్‌ ర! 
శుక్ర క్‌ DOP తముసకు, అయురారోగ ములకు శ్లుక్రః. 
| క జ్‌ 
ఖత క ము. ఇ అం ఇ 
గో మా వర నము EE 
రి Vas స్‌ త్‌ నో త్ర జ్‌ చ” a a శ : 
కొ జటిలం నాతసూతెం చ వరషంత కమండద= 
Ff 
ఆత ఇప క ఇల నే జ ష్‌ శన బో హం ఖే 
సంత ప EN 9 స ee రా౭ంయి వచాజహపపహాటత 2 
నే అ అట ఏల (రో ఖ ళు 9 
స్‌ od ఇచే ఇల చి ఇ ™ జరీ . 7 = ఒ జ ట్‌ క 
శుక గింవాదొష అవారణకు బొచ్చర్లదాన:, వజేధార యి 
లో మా 
ఎల్‌ త రు ఆల టో లీ — 2 జ” mr Sr Ua 
SR TOOT GOST HON SD త 
ల OM ) లి జ్‌ 
న చ టీ 
ల శ : , మ ణ్‌ ar కసి షి 
హ్హా ల్లీ క రాం బైల (ములు డై క ఆధర్‌ 
జ్జ జ్‌ జ ఆట్‌ హెల్‌ ఓ న 
ర పే ర ర లే 
ఆటే నో 
ణో కు లో జో 
చతురు-జ సూ,రంనుత$ః సిెఠాంతః 
డె! ౮ కై లో 
4 అం. అలో, ఒర పి Va “చి ఇ. 
చాత DE BOS స 
ర్స ఆలీ cr జ తా 
న్‌ా లో ఎగ బలో ర శ్‌ శె శ మ ఇ 
ల గ యు రది DONS వె ౨ద్ర = రన; 
అరు లో యా ళు 
జా జ జ్‌ ఖో ణా ల లో త 
క నమస్త! కోణసంస్థాయ ! వింగళాయ నమో=నుతె! 
“Ce జ్‌ లె 7 ణా 
నమస్త! బభు౨రూపాయ,; కృష్ణాయ చ! నమో౬నుతే | 


స్త రౌదందేవాయ! నమస్తే కాంతికాయ చ , 
నమస్తే! యమసంజ్ఞాయ! నమస్తే సౌరయే విభో ! 
నమస్తే! బుధరతాయ! శనై శ్వర ! నమోఇ_స్తుతే 
పేసానం మమ దేవేశ దినస్య ! ప్రణతస్య చః 
శని దోష సివారణార్హం నువ్వుల దానం, విలమణి్‌ 
భారణం మంచివి. 
రాహువు ; దారిద్భబాధా సివారణకు, అదృష్ట భాగమునకు 
రాహు పారిర్ధన మంచిది 
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త IE SMW, traci I - 
Cr జ ర I చ అ POT 
a గు. కు. 


గొ ల Pol త. ॥ జ ఇ గా 
ఎకి. అహి ఆం, న నాల. వ a సం ప! 
CCUG మ వ లు Wa వ! Wr IDV ళ భండారు. 
3) వై అ త 
ఒర a న > ఇ త్‌ క జ & 
a” మూ ra ~ వ. నో RH wr శ చ షె” మా త Fo - 
Sm OO సషముగ ,/ క న క ల ర స ల ఇ. కి “లల యం. క న పాట క 
న న్న 
a నుచు 
OR బు వ్‌ MY సాస్‌ సు లం TACOS 
oY UD OP tt. wT IEICE TET |. పతుగా రహా 
ay క / 


బా్యర్ధన మురచిద్క 
జ 


శ యాూమ్రవక్షం దంబాహు౨ చ కెతుం చ విక్వతాససం 
Cc 
ఇగో ఖో జో న 
గధాోసనగతం సీతం ధ్యాయె తం రఫలా పయి || 
జట జ క ఆ వ ఇఒ Ww a: ఇ ల 
కతుగంహ దోషమునతరు  ఉలవలదానం, వెడూదం 
కాను ర 
గాం అతత మతాల 
న క శ. HO salts కీ జ జ్య అ స ఇ 
షముగా గ్యంహ దిషములున్న ప్పత్వర జపములు, 
బి 


గంతులు చెయి ంచనగును. 


ర్‌ (వార్థనలు, సో తములు 
బుషసందనము 


వేదవాంస రన 
రన ప్రార్లన _ 
లో కృవ్దదై పపాయనం హ్యసం; సర్వలోక హిత రతం । 
వెదాబ్ది భాస్కరం వందే, శమాది నిలయం మునిమ్‌!; 
ష్‌ నమకి శుితి శిరః పద్మషండ మార్తాండ మూర్రయ । 
బాడరా యణ సంజ్ఞాయ, మునయే శివవేశ నే [1 


27 త. 
5 వంసాంప యతివర్వాయ, విద్యావిగంహధారిణే: 
su Frm లి యితివఐ ఠా 9 2 
ర J ఇత We జస శం త్ర స 

అసె పరమాననుదాయిన బంబూతలెని ॥ 

DE ది కు 
లమ కా లా షం ళో క్ష ఇ re 
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(శరామ రామ రణకర్మ్లశ రామ రామ 


2న 
GC], 
0) 
3 
tr 

ఎ 
by | 
గ 


56 
ఎఖ తాతా 


| మాణం పాతు 


in 


Wal 
తాల? 
(J 


వే 
త్ర 


చో 


జిహార౦ పెదాంసిథి। పాతు 
కందం 


ముఖం నొమతి 


జ్‌ 
వ 


శ 
క! 


ణా 
లీ 


Dag || 


తో 
ఖ్‌ 
బా 
నూ 


జా! 
bl 
షె 


ద 
ATs సర్వ కామదాం 


భ్‌ 
ఎతాపథి, 


వ 


( 


ఫ్రా; 


రి) 


యస్యాః చన మా తేజ 

గుర్వారిష్ష సివారిణమ 

వజ పంజర నామదం 

యోరామకవహవం పఠేత్‌ 

లభ తే జయమంగళం ౪ 

మాతా రావూ ని తా రామచం! డే 
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సాంమి రో మత శా రాఘవేశః 


సర్వస్వం మె రాదుచం!డో దయాళుః 
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నాన్యం డేవం వవ జానె న జానే॥ ' 


నాగం[దవోరాయ తె చనాయ 
భ స్క్కాంగ రానాయ ముహేశం౭రాయ 
నిత్యాయ శుద్ధాయ దిగ ఆజబరొోయ 
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మందాకిని సలిల చందన చర్చితాయ 
నందిశ్వుర [ప్రమదనాథ మ హేశ్యరాయ 
మందార ముఖ్యబాహుపుష్పసుపూజితాయ 
తస్మె మ కారాయ నమశ్శివాయ 1 
శివాయ గౌరీవదనారవిందాయ 
సూర్యాయ దజాధ్యరనాశేనాయ 
శ్రీగిలకంఠాయ పృషభ ధ్వజాయ 
తసి శి కారాయ నమశ్శివాయ ॥ 
వకిష్టకుంభో దృవగౌతమాది 
మునీం| ద దేవార్చిత శేఖరాయ 
చం దార్శవై శ్వానరలోచనాయ 

సై వ కారాయ నమశ్శివాయ TR 


| యక్షస్వరూ పాయ జటావరాయ 


పినాకహసాయ సనాతనాయ 
దివ్యాయ దేవాయ దిగంబరాయ 
తస్మై య కారాయ నమశ్శివాయ | 
పంచాక్షర మిదం పుణ్యం యః పరే చ్చివసన్ని థె 
శివలోక మవాప్నోతి శివేన సహమోదళతే ॥ 
(శ్రీ గోస్వామి తులసీదాస కత 
శ్ర హనుమాన్‌ చాలీసా 


శ్రీ గురుచరణ సరోజరజ, నిజమన ముకుర సుధారి ! 
వరణి రఘువర విమలయళ జో దాయక ఫలచారి ॥ 
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బల బుద్ధి పెద్యా దెహు మొహి హురహు కఠేశ పి 
1. హనుమాన జ్ఞానగుణనాగర 

జయ కపీశ తిహులోక వృజాగర 
౨. రామదూత అతులిత బలభామా | 
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అంజనిపు|త వవన సుతనామా 
ఏ, మహావీర వి, కమ భజరంగీ 


కాననకుంతల కుంచిత కళా 

ర్‌. హాథవజో ఆరుధ్యజా విరాజ, 
కాంథమూంజ జనెవూఛాణై 

6, శంకర సువన కేశరీనందన, 
తేజప తాప మహా జగవందన 

7. నో ఆతి చాతుర, 
రామ కాజ కరివేకొ ఆతుర 

8. పంభు చరితం సునివెకో రసియా 
రామలఖన సీతామనబసియా 

లి, సూక్ష్మడూపధరి సియహి దిఖౌవా, 
వికటరూపధరెి లంక జరావా 

11. ఫేమరూపధరి ఆసురనంవి రే, 
రామచంద'*కే కాజంసవారే 
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లాయస జీవన లఖిక జియాయే. 
శ్రీ రఘుషిర హరఖి వురలాయే, 
రఘువతి క్రీస్తే బహుత బడాయీ 
కహా( భరత సమ పి,ఎయభాయీ 
వనవాస వదన తుమ్లరో యళణావై 6. 
నకహి శ్రీపతి కంఠలగావై (, 
సనకాచదికి' బగిహ్మాడి మువిశా, 
నారద శారద సహిత ఆహాశా 


. యమ కుబేర దిగపాల జహాతే, 


కవికోవిద కహీసకై కనోతే 
తుమ పవృసకాన సుగీర్న సా దీన్లా. 
రా మహీ లాడ దాజపద దీన్లా 
తుమ్హరో మంచ సఖీషీ ఆనూనా, 
లం కేశ 25 భ్రమే గటజగోడానూ 
యుగ సహస యోజన పరభానూ,, 
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sod DLE a a అదర జనాహి 
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22. సబనుఖలహై తుమ్హారీశరనా, 
తుమరక్షక కాహుకోడరనా 
౨8. ఆపనతేజ సమ్హారో ఆపె 
తనో లోక హోంక తేకాంె క్‌ 
24. భూతపిశాచ నికటనహి ఆవై - 
మహాదిర జబనామసునా వె 
25. నాసె రోగ హరై సబపీరా 
జవత నిరంతర పహానుమత ఏరా 
26. సంకట సె హనుమతవిరా 
మనకఎమ వచన ధ్యానజోలా 
2/7. సబపర రామరాయు సిన తాజా 
తనకే కాజ సకల తుము సాతా 


25, జార చునోళలథ జో కోయీలొ 
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జన్మ జన్మ కే దుఃఖవబీసరావై 


ఆంతకాల రఘుపతిపురజాయిీ, 
జహా(జన్మీ హరిభక్త కహాయీ 


. జౌర దేవతా చీతన ధరయో, 


హో 


సుమత పేయి సరంసుఖకరయో 
ఆక తహ మిరు సబపీరా, 
జో నుమీరె వానుమతబలనీరా 


కా... 


. జైజై జై హనుమాన గోసాయీ, 


కృపాకరో గురుధేవకీనాయీ 

యహ శతవార పాఠకర జచోయీ, 
ఛభూటహి బంది మహానుఖహోయో 
టా యహాప డ్రై పు ప చాలీసా, 


క్త 
క నాథ హృదయమహ డేరా 


పవన తనయ సంకట హరన మంగల మూరతీరూప్‌ । 
రామ లఖన పీతానహిత హృదయ బసహము సురమాప్‌ ॥ 


ర్రజన్నపూర్ణాస్తో తమ్‌ 


ఫ్లో నిత్యానందకరీ వరాభయకరీ సౌందర్య రళ్నాకడీ 


సిర్దూతాభీల ల | పత్యక్షమా హేశ్వరీ 
[పాఠలయాచల వంశ పొవనకరీ కాశీపురాధీశ (రీ 
భీకాందేహి కృపావలంబనకరీ మాతాన్న హూర్ణేశ్వరి 11 
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నానారత్న విచ్చితభూషణక రి కాత బలే 
ముకాహార విడంబమానవిలసద్యడో జ 
కాశ్మరాగురు వాసితాంగరుచిరా 


కుంభా౭తరీ ! 
కాశీపురాధీశరీ 
వీకాందేహి కృపావలంబనకరీ మాతాన్న పూర్ణేశ్యరీ 11 
ధర్హ్మైక నిష్టాక రీ 
చం; దార్కానల భాసమానలహాతీ తై 9లోక్యర షాక 
సరై ్రశ్వర్యకరి తప।ఫలకరి కాశీపురా ధీశ రీ 
3 స క్‌ న్న ఫి స్‌ స రే 
భిశూం దేహి కృపా అంబనక ల మాతా ్న పూర్రళ్వరి 11 
కె లాసాచల కందరాలయక దీ గారహ్యుమాశాంక ర 
కౌమారీ నిగమార్ధగోచర కరీ హోోంకార బీజాక్షరీ 
మోక్షద్యారక వాటపాటనక ర కాళపురాధిశ్వరీ 
భిషరిం దేహి కృపావలంబనకరీ మాతాన్న పూర్ణిశ్యరీ [1 
దృశాాదృళ విభూతి ఫావనక రీ (బహ్మాండభాండోదరీ 
లిలానాటక సూ, త ఫేలనకరిీ విజ్ఞాన దీపా ంకురీ | 
క్రీ విశ్వేశ మనః, పమోదనకరీ కాశీపురాధీశ్వరీ 
భికాందేపి కృపావఅంబనక రి మాతాన్న పూర్ణేశరీ [1 
టో న we 

న్‌ శంకర పాణవల్డ? bs 

జ్ఞానవై రాగ్యసేద్ధ కర్ణం భిషాందేపా చ పార్వతి ॥ 


మాతా చ పార్వతీదేవీ సితాదేవో నుహేశ్వరః 
బాంధవాః శివభక్తాళ్చ స్వదేళో భువన తయమ్‌ ॥ 


| ఇతీ (శ్రీ మచ్చ ంకారాచార్య విరచితమ్‌ | 
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(శ్రీగంగాష్టకము 
శ్రీ శంకరాచార్య ఏిరచితమ్‌ | 
. భగవతి! తవ తీరే నీరమాతాశనోఒ హం 
విగత విషయతృష్ట? కప, మారాధయామి, 
సకలకలుషభంగే 1 స్వర్గ సోపానసంగే : 
తరళతరతరంగే ! దేవి! గంగే! | పసీద, 
. భగవతి ! భవలీలామౌళిమారే + తవాంభః 
కణ మణుపరిమాణం | పాణినో యె స్పృశ తి 
అమరనగరనారిచా మర గాహిణీనాం 
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స్‌ 


గ్ల; థొల్దాః సర్వభూతానాం - మతాః సర్వ పవృ త్రయః 
సుఖం చ న వినా ధర్మం - తస్మా ద్దర్మ పర్‌ భవత్‌ ౪ 
ఏ వయసున ధర్మపరులం కావాలి P 


A యుబై. వ ధర్మశిల స్యాత్‌ అనిత్యం ఖలు జీవితమ్‌ 
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హిందూత్వ (పబోధము. దైవ ధర్మ కార్యములకు, దీన 
దుకిఖితుల సెవకొరకు దానము క ర్రవరము. అంతెకాదు_ 
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యిణము నుండి విముక్తుల = కాగలము, 

బుషిబుణము : మనకు అధించిన సంస్క్ఫృలి విజ్ఞ్ఞ 
దులు పూర్యబునులు పిసాదించినవి. వానిని అనుస 
రించుచు భావితర ములకు అందంచుటలోనే ఈ; 
యుణము నుండి విము క. 
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పితృబుణం : మనకీ తనువును వంశమును పాసా లి 
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కొనుటయే గాక, మన సంతతి హిందూ ధర్మము 
నకు దూరము కాకుండా శరిమించుటలో న ర 
బుణముసుండి విముక్తి, 


“కతబుణం : మన బీవనయాత9లో సాయపడు పశు, 
పక్షి, వృక్ష, కి9మి కీటకాదు లెన్నిటికో మనముబుణ 
పడి యున్నాము. వాటియెడ అహింస, దయ, వాని కై 
ఆహారాది వితరణము ఆ బుణమునుండి విముక్తి 
సాధనములు. 


మనుష్యబుణం : దీనిని సమాజ బుణం అనవచ్చు. 
సమాజము వల్లనే మనకు సుఖ జీవనము జరుగు 
చున్నది. అందువల్ల సమాజ స:శచ్నేమ కార్య కలా 
పములకై కృషిచేయట, దీనుల, దుఃఖితుల సెవ, 
ఉపేశిత జన సేవల ద్వారా ఈ బుణ విముక్తికి . 
ప్రయత్నించవలెను. 
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| మానవ జివితముకు గురించి అత్యంత శాస్త్రీయంగా 
ఆలోచించి ఇహ పర సుకానందదాయక మగు సూతములను 
పితిపాదించిన ఘనత మన పా9చిన బువిమున్యాదులది. 
ఆరొగ్య ప౦దమగు ప వనమునకు. చఅలటతిద్‌లపి ఆయుర్వెదాది 
గంథముల ద్యారా ఆ మహాసియులు చెప్పినవి కొని ఏ ఇచట 
క్తుప్తముగా చెప్పబడుచున్నవి. స్థలాభావముచే సంస్కృత 
కొక ములు ఈయబడుటలదు | 


|. సూరోకదయమునకు పూర్వుమ బా 


లేచి పిశాంత చిత్తముతో పా౦ర్ధనాదికములు చేయ 
వలెను. 


స 
7 
(1 
lo 
శే 


9 రాతి? భదంపరచిన ఎనిమిది పుడిసెళ్ళ సిటిసి తెల్లవారు 
రూమున తా9గిన వాతపి త్తి క్రైమ్మ ములు హరించును. 
నూ రెండు సుఖజివనము సాద్యమగును , 

రి. (చన్నీటి) స్నానమువలన శుభతయెగాక పైత్యము, 
దాహము మెహములు అణగుట, ఆగ్నిది ప్తి, ధాతువృద్ది, 

తేజస్సు, దిర్దాయువు కలుగును. భోజనానంతరము 
స్నానము తగదు. తై లాభ్యంగనము సర్వాంగ ములకు 
హష్షిని కల్గించును . 

గీ గునస్సును సదా నిర్మలముగా, పిళకాంతముగా నుంచు 

కొనుటయు ఆరో గ్యమున కత్య ంతావశ కము, 


భోజనమునకు పూర్వము కాళ్ళు చెతులు కడిగి, మభ 

వస్త్ర ములను దరించి సమ మతలము_పె సుథాసనమున సమ 

ముగా రూలర్‌ రాని వివిద దసములుగల యాహారమును 

కీ షుముగా మిశితముగా సెవించవలెన. నడచుచుగాని, 
దు. 


నిలిచిగాసి. ఏమియు సేవించరా (పాశ్చాత్యరీతులు 
ఆరోగ్య పదఘులుగావని ; గహించనగును) ఆకలిలేనిది 
భుజించరాదు, విషమ భ్‌ నో జనము, విరుద్ధ పదార్ధములు 


తగవు. భోజన సమయమున చర్చలు, ఉద్వేగములు, 
ఈర్ష్య, భయ, కోప, లోభ, దై న్యాదులుతగవు. దాని 
వలన ఆహారము విషతుల్య మగును. భగవంతుని 
స్మరించి ఆహారము స్వికరించవలెను. భోజనానంత 
రము కొలది వి|శాంతి, నడక తగునుగాని ఉద్వేగ 
పూరితములగు చర్యలు తగవు. 

పథ్యాహార విహారములు సాధన చేసిన పారికి జౌవధ 
ముల ఆవశ్యకత సాధారణముగా నుండదు, 
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౯) 


( 


నిత్యము తగినంత కా న్రీయ వ్యాయామమువలన శీ 


లాఘవము, పనులలో సామర్ధ్యము, త కష 

ఠం 
సహిషమ్టుత, దోషనాశనము, ఆగి ది - ఇతాందులు 
కళగం న్ను 


గ. రాతివళ పరిమిత నిద ఆవశ (కము . సి|చకుపూర్ణము 
భగపద్ద్యానము, |పతాం త మనస త ఆహ? 


జప పకృతి సంచత౦త9ము 


1. దినమునకు రెడు భోజనములు 2. దివమంతటి 
తోను ర=డు భర్తు విర్ర (త్రాగుట శే, (ప్రతిదినము ఒకగొంట 
వ్యాయామము. గీ (పతి దినము రెండు వేళల :పఠాఆత 


రొమ్ము కతు మించి సగ మిక మంచి ఆక 
ఉఊంటున్నదా+మిరు మ పనులను మనస్ఫూర్తిగా ఉల్హాసముతో 
చేయగల్లుతున్నా రా?మృదు మధుర భాషణ చెయగల్లుతున్నారా? 
అత్మపరిక్షకై ఈ |పళ్నలను వేసుకొనవలెనని, ఇందుకు 
తగిన సమాధానములు రాకపోతే అలవాట్లను సరిచేసుకొనవ। 
నని, ఆరోగ్య పంచతం[తమును పాటించవలనని (పకృతి 

€ 
వైద్యుల సూచన, 
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రోగ వ్యాయావువముు. 


కేవలము ఐదే ఐదు సాధారణ ఆభ్యాసముల దొం్రరా 
స్తే పురుషులు, బాఐబాలికలు సంపూర్ణారోగ్యముతో నుండ 
వచ్చును. నిత్యమూ ఇవి తప్పక సాధన చేయదగినవి. 
అనారొగ్యమందు, ఇతర విశేష సందర్భములలో కులుప 
వచ్చును: తెలిసిన వాది సలహాను పొందవచ్చును. 
శ్వాస వ్యాయామము 

సుథాసనమున కూర్చుండి మెల్లగా శాస కోశ ముల 
ండుగా గాల పల్చుకొని సాభమయినంత సెప్పు సిలిపివు చి, 
ర్వాత వీలున్న ౦త మెల్రగాపూ ర్రిగా గాలిని విడువవలయు =. 
ట్టు నిత్యము, 5, 10 నిముషములు చేయుట శరీర మునకు, 
మనస్సునకు ఎంతో మేలు చయును.మనస్సును ఇషదై వము ప 


ఎకా[గము చెయవలెను. 


పద్మాసనము-! 

హాయిగా, నిటారుగా, ఆనందముగా కూర్చొనవలెను, 
సుఖముగ సహజముగ ఉచ్చా §స నిశా సములు జరుపవ లెను. 
పద్మా సనమున కూర్చుండి దృష్టిని భృకుటి వద్ద కేం దీకరించి 
యుంచుట వలన ఎకా| గత యలవడును. కొందరు ఇష 
దేవతను స్మృరించుటయును కలదు. పిన్నలలో విడ్యాఃఖణాాగను ము 
నకు గాని పెద్దలలో ధ్యానమునకుగాని ఇది. చాలాజ్ఞడ సు ము, 


వచ్చును. తొందరపడ నవసరములెము.. వెన్నె ముక 
నరములు, కండరములు ఎంత | పధహా జనం పొందేవ, 
శరీరము మృదువుగా రబ్బరు వలె ఎట్టు స్వాధినమగునది 
ఎవరికి వారు ఆనుభవించి తెలుసుకొనవచ్చును. వంగి 
యున్నప్పుడు గాలిని నిలిపి ఉంచి మరల కూర్చొనగానే 
పల్చ్బవచ్చును. ఇట్లు 20, 25 సార్లు వంగుచు లేెచుచు ఈ 
సాధన చేయవచ్చును. దీనివల్ల ఉదర [పాంతము, మూత 
కోండ ములు అన్ని శ క్రివంతము లవుతాయి. మలబద్దక ము, 
ఆగ్నిమాంద్యాము ఏమి ఉండవు. ఉదరమునందలి పదార్థ 
ములు ఆవశ్యకి మగు సంచలనము పొందును. పొ త్తికడుపు 
చక)_నగును మొలలు, మధుమేహము దరిచేరవు. *“లంబెగో” 
అను నడుము నొప్పి వ్యాధి ఏ వయసులోనూ రాదు. 
సర్వాంగా సనము-9 

ఇది చాల గొపు ఆసనము. _ సర్వాంగాసనమను 
పేరునుబళ్లై దని పయో జనము అర్థము కొగలదు. 

శరీరమందలి [గంధులల్‌ గల అతి ముఖ్య మెనద గ 
థైరాయిడ్‌ |గంధికి ఇడి సంజీవని వంటి ఆసనము రక్తి 
(పసరణము నరములు, కాాసయం[తాంగము, * ఇతర 
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[గంధులు, మూూతపిండ ములు, లివరు, స్స్పీను మున్న గునవి 
అన్నియు దీనివలన అద్భుత పయోజనమును పొ_దును, 
వెన్నెముక చక్కని సితిలో ఉండును. ఎముకలు పెసను 
బారవు. నరములు బలముగా స్వాధీనమున ఉండును, 
బీర్ణావయవములు  చక్క_నగును. శ్రీలలో గర్భకోళము 
దృఢతరమగును. అగ్ని మాంద్యము, మలబద్దకము ఇత్యాదు 
లకు అవకాశముండదు బహ్మచర్యమునకు ఉపయోగ 
కరము 

మొనట వెల్లకిలా కాళ్ళు జాపి పడుకొని, తర్వాత 
కాళ్ళు ప:ఃచకుండా మెల్లగా రెండుకాళ ను జంటగా. పెకీ 
ఎ త్త, సుఖముగా సాధ్యమయినంత సెప్పు (అది రెండు నిమి 
_షములుగాని, 20 నిమిష ములుగాని) ఉంచి తర్వాత, మళీ 
కాళ్ళను వంచకుండా జంగా దీంచాలి. శ్వాస సహజముగా 
సుఖముగా జర పాలి. 
శీరాసనము-4 

ఆసనములలో _రాణివంటి దీఆసనము. తల పె 
సిలచుట ఈ ఆసన లఅక్షణము. వేయడం అనుకున్నంత 
కష్టం కాదు. నెలమీవ అరచేతులలో తలనుంచి, మొదట 
నడుము ఎత్తి తర్వాత కాళ్ళు పైకి చాచవలెను. ఇదంతా 
ఎంతో మెల్లగా [కమంగా చెయాలి. |పశాంతంగా ఉండాలి. 
పడిపోతామని భయముం పే మొదట స్నేహితుని సాయం 
గాని, లేదా గోడసాయగాని పొందవచ్చును. ఏమీభయంలేదు. 
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మొదట 15-20 సెకను ఆలా నిలిచీ ఉంచాలి. కాలం 


ఆ + 


మంలో 15-20 నిమషాల వరకు వెళ వచు. 


దిని పయో పము చెరు పపా*లి? మెదడుకు ర క్రం 


కూ ల 
బలపడుతుంది ఆలోచనా కి, అలోచనాకుది అపి పెరుగు 
రెం ey SID ES శ Eb) Ses a -_, Oe 
అనా (టూ ఆ 
ప అ a త న =. ళ్‌ | 
తాయి కరములు తుం, క జ ర 
ya 
రూ ఇ (ఏ 
త్‌ టమ కు ఆ త కాజా ఇర్డులు | 


మున్నగు నానికి సంబందించిన వాాధులకు ఆవకానంతెదు 
ఇక గుండె, శాంసకొశ ములు మున్నగువానికి ఎంత పాయె 
జనచూ చె చెప్పనక్కరలదు. వివరకు జుట్టు నెరయుక 
ఊడుట వంటి వానికి మెతము ఇది నివారణే. చెప్పుకొ: 
జొలడి ఉన్నది ట్‌ పంల జనము, అయిలే వచ స. 
సీపు, ఎక్కువ సారు వేయదగదు. ఆ "క్ల “ఏం డె 
నత, శ్వాసకొళ వ్యాధులున్నవారు తెలిసిన వారి స 


గొంది ఆచరించాలి. 


fe 


ఆ 
ధు 


ఇవి సాధారణంగా పృతివారూ- -గృహన్థులు మూస -తగి 
మోతాదులో ఆచరించవగినవి. శదీరం ఎక్కువ అలసి 
పోకుండా ఆ మోతాదు యధావకాశంగా పెంచుకోవచ్చు 
గమనించవలసిన విషయమమంటే ... ఈ సాధనాలు శారీ 
రక మానసికా భివృద్ధి కేగాక , మనకు తెలియకుండానే ఆధ్యా 
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త్మికాభివ వృద్దికి కూడా ఉప యాగిస్తాయి, దీనివల్ల మనకు 
కలిగే శ _క్తి-మన నిత్యకర్మలలో కూడా - అనగా చదువు, 
ఉద్‌ గర పనిపాటలలో కూడా ఎంతో ఉపయోగిస్తుంచి, 
ఏనికి వ్యయములెదు. స్థలపు సమస్యలెదు. Y rE 
ఆయినా, సీ దొడ్డి అయినా, గాలివచ్చె ఏ గది ఆయినాణాదు., 
మెత్తని కంబళి వంటిది ఉంటేచాలు. ఉదయం. సాయ: తాం 
ఒక అరగంట లేదా గంట సమయం చేస్తేచాలు. లక లం 
వర్షాకాలములలో రంత అర వె జ చెయాలి. కులము 
డీ ఆర ౦ఖించి వార్ధక్యం అ చెయవచ్చు. 

ఈ సాధనలతో శరీరారోగం మంతయు కాపాడుకొన 
వచ్చనిన అతిశయోక్తికాదు. సర్వాంగ, పక్చిమోత్తాన, 
శీర్షాసన ములనే మూడింటిని నేను వేలమందికి ఉపదేశించా 
నన్నారు శ్రీస్వామి శివానందులు, పైమాదిరి తేలిక పాంణా 


టి ఆ కె 


యామము, పద్మాసనసు. సర్వాంగాసనము, సేర్షాసనము 
పితివారికి ఈ నాల్లు క. bd వాాథు 
లేమీ రావని, జాతీయారోగ్యిమే బాగుపడునని విన్తుందని 
ఆన్నా రొకసారి పరమ పూజనీయ శ్రీ గురూబీ. 


సూర్యనమస్కాార ములు 

పె ఆసనములు వేయనివారు సూర్యనమస్కా_ర ములు 
ఆచరించవచ్చును. (ఒకే రోజున రెండూ చేయుట మంచిది 
కౌదు. ) భారతీయ విజ్ఞానపు బౌన్నత్యమును చాటు మహ 
రత్త యోగవ్యాయామము సూర్యన మస్కాజర ములు. ఇందు 


63 
రెండు భాగములు, ఒకటి; మంత్నము, రెండు పడి 
ఏం ములుగ ల వ్యాయామ మోగ ము, సమగాయోగ 
వ్యాయామ మిది. సూరా్యాభిముఖముగా నమస్కార స్థితి 
యందు ఒక్‌ క్క మంత%ము చొప్పున బిగ్గరగా పఠిం 
చుచు ఒక్కొ కః _నారి యో గవ్యాయామము చెయవలెను. 


అర్‌ అ y వ్‌ ట్‌ నో వే అ 
మంత)ము Wa ఆనేక మానసిక పయో జనముఆకు 


హే వపు, ఆమం a అరు : 


స్‌ 


= హాం మితాాయ నమః 
2. ఓం హీగిం రవయే నమః 

ds we హూం సూరాయన మః 
4. ఓం హౌం భానవె నమ? 

ర్‌ం హొం ఖగాయ నమః 
ut | హి పూష నమః 

(హోం హిరణ్యగర్భాయ నమః 
ఓం (హం మరీచయె నమః 
ds. హూం ఆదితాగయ సమః 
10. ఓం హ్రాం సవి తే నమః 
ll. ఓం [హౌం అరాా_తు నమః 


౦౧౦ చ లా అ; 
{™ 
0 


l2; ౨ (హక భాస్కరాయ యమక 
18. ఓం | హోం హం మి|తరవిభ్యాం నమః 
14. ఓం (హూం హైం సూర ్యభానుభ్యాం నమ 


loz Wa సరా త (హః ఖగ పూషభాం నమః 
a 
i రక (హాం (వాం హేరణ్యగ ర్భృమరిచిఖ్యాం గాయి క్రి 
వై 
Hae tee (హూం హాం ఆదితి౩సవిత లుం నమశి 
రా 2 3) రై 
15. ఓం (హౌం హః అరం_భాస_రభ్యాం నమః 
వ్‌ షీ ఇ 


ఈ J లి మ! 
భాస _రేభోఎు నమః! 
ఖే ట్లు 
ల్తే ఫతే హాం హా హూం పె Je హః ర్‌ం హాం 
మా9ం హూం హైం హౌగం హరః మిత” రవి 
a 3 “ 
నూర్మభాను ఖగ పూష హిరణ్యగర్భ మరిచా దిత్య 
ఓ 
సమితాెర)__ భాస్క_ రేభొ నమః॥ 
Wb ఛి 


కపి బిగ్గరగా, స్పష్టముగా సుదిర్హ ముగా, నంహా। 


లవ్‌లీ తేల 


ముగా సరిగా చదువడగిన మంతంములు, తెలిసిన వారి 
చెప్పించుకొనుట మంచిది. ఇవి ఏవో అక్షరముల సము 
దాయము కాదు. అద్భుత పాయో జనము గల మంత9ములని 
అనుభవములో తేలికగా గహించవచ్చును., 


| 
| 
| 
! 
] 
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మంత (పయోజనములు 
ర్‌ం 


ఆఅనునడి బిగ్గరగా బొడ్డు నుండి పూర్ణముగా ఉచ్చు 
6ఎచుట వలన కంఠనాశములు, హృదయము, ఉదరము 


t 


మెనడు మున్న గునవి అన్నియు ఊఉ తజితములగుగు ది 


య 
నాభియ=డున్న మణిపూరక చకంమును పాకాశింపజియును, 


హోం 

హృదయమునుండి వెలువడును వాయునాళ ము.గొంతు 
ఎండి, పొట్ట, మెదడులనువానికి బలమిసు స్తుంద. కా2డు 
క్రో ముల రు భాగ మును బలపరుస్తుంది; ఆమి నాళ ~~ 
లోని విషకెములను నశింపజేస్తుంది; పరికుద్ధర 
హృదయము ను6డి శ రిరమంతటి" వాపి = పజిస్తుంద: 
ఉబ్బసం, క్షయ వ్యాధులను రాసియదు. హచయసాప 


మందున్న అనాహత చకంమును | పకాశింపజెయును. 


(హైం : 

కంఠముసుండి వెలువడును. కంఠము, అంగిలి 
ముక్కు, రొమ్ము, హృదయము, జీర్ణకోశములకు పుష్షి 
సచ్చును. శార్రసకోశ ములందొ ఆహారనొాళ ములందు ఉండు 
కఫొదులను ఛేదించి. బయటకు గెంటును. సమస్త కంఠ 
వ్యాధులకు, టానస్వ్స్‌ల్ళి మున్నగు వాసి నివారణకు మంచిది, 


rad జ far ఖే శతి 4. అ 
యౌవనము కలిగినుంది. కంఠమందచున వికుదచకంసనును 
నీ య / 
జ్‌ WL ఆటో 
పెకాగింపణను౭డి 
J వానో 
జో ప 
Ch? అ 


సంబంధమెన సమస్త వాధుల సివారణకు, నపుంసకత్వము 
కాలా వాణీ ర 

ల ల్‌ al ఇ ఖా న్‌ ళ్‌ & భా 

పంచ్యత్వ కొావాదణరు ఇది వాలా ఉపయోగ కరము, చెాంటు 
నా న్‌ా 


మూతోగరార కతనులది. తున తను చత అక 
ఆసనమును, మూత”పిండ ములు మున్న గువానినసి ఆరోగ్య 
పరచును, ae మూతవ్యాధులనుండి కాపాడును. 
మూలాధారచక్రామును ప౦కాశింపజయును, కు ండలినెశ చ్రని 
మేలుకొలుపును. 


రి? 
(హా జ 


ఇది ఒక విధముగా ఆన్ని భాగ ములకు ప+యోజన 
కరము. కంఠము, రొమ్ము, గుండె, ఉదరము, ఆంత ములు 
మున్న గునవి యన్నియు hades సంచలనము నంది వాసికి 
సంబంధించిన వ్యాధులు, ( గొండెడడ నరసము మున్నగువాగె 
నన్నింటిని సివారించును, 


ఈ వింద ఆగ గమనించినప్పుడు ఈ మంత్రముల 
వెనుక ఎంతెంత శా స్రీయవిజ్ఞానము, అవసరమున్నదో అర్థ 
మవుతుంది. మొదట ఎవరి నుండైన చకు-ని ఉచ్చారణ 


ఉండి ఓక మః తవ Se నుచ్చరించి తర్వాత pra 
శారీరకయోగమును చేయవలెను. (ఆరోగ్యము తకు_వగా 

నున్నప్పుడు). గర్భణీస్టితిలోను, పండున ఎద్దులు శారీరక 
వాస్థయామ ములను మినహాయించి ఈ నముంతంభాగమే ఆచ 
జు తరు పఎత్యేక కారణములంచు ఈ మం ౨తగము 
లనే 109 సార్ల వంతున చేయుటయు కలదు సాధారణముగా 
ప్రతివారు పె మంతఏములను, తర్వాత ఈ కిగండి శారీరక 
సాధనముగు యథాశ క్తి ఆచరించనగును, 


సూర ఫనమస్కార ము మ 
అవమ్మానం జానువాసల తత శ్ప్యర్థనిరీష్షణమ్‌ } 
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ళ్‌ 
Sn 


త్‌ 


అల 19 
యి fay అ 


నా 
ఇ 


ల్‌ _- 


te 


జరుగు సనూచంనమసా 


refs ని : 


టో 


ర్ల 


చచతులు 


J ట్య 


జ లావై 
బ్ర 


క అవసానం * సిటారుగా కా 


నో 


ఖా నిలిచి నమనా_రయాోాగము 


ములు. వివిద 


ల 


ములు, వెళ్ళు, మెడ, మెడకండరతులు, 


బీర్రళ్ల 
ణు 


టై వొరణ మగును 


థి 


గ్రంధులకు వ్యాయామ మగును ॥ 


 బదము 


పదాయము కలదు. 


హ్‌ 


౨, జానునాసనము : శా్యసను బిగించి 
ఆరచేతులు నేలకు, ముక్కు మోకాళ్ళకు, తగులు వరకు 


సితియందు చేతులెత్తు సా 


శ్‌ 


tg 


గ వలెను. 


ణ్‌ 
wh 


6కి 


వత్‌ రు భారసను వదలవలఖను , మోకాళ్ళు వంచరాదు. 
ఇ 


దిని. అన ఆం డ్రములు తొడలు మున్నగు 


3 
3 
a 
CE 
(గ్ర 
£9 
0 
[1 
tb 


ఊర “ముఖముగా చూచుచు వ ఢముగా ఉండవలెను. శాంసను 
మాతర న న యా వార మము, వెన్ను, క టపొదశ ము, మెడ 


అల క శే 3 AE చ షం 
న్స, చెతులు, మెడ, నరములు బలపడును. 


ర్‌. సాబ్లాంగము : అరచెతులు, ముక్కు, రొమ్ము; 


మోకాళ్ళు కాలి వళ్ళు చేల నానునట్లుండ వలెను. పొట్టను 
లోపలకు లాగి గాలిని ముక్కుతొ విజషువవలెను. owl 


గంధికి, మణికల్లు, చేతులు, కాళ్ళు, కీళ్లు మున్నగునవి 
అన్ని యు వ్యాయామము పొందుగు. 

కశేరు సంకోచనము:శ రీరము విల్దువలె వెనుకకు 
EN wae చూడవలెను గాలిని పీల్చవలెను, గొంతు, 
మెడ biti: నరములు. |గంధులు వ్యాయామ 
తడు ను? రొమ్ము శ్వాసకోశ ములు వి స్తరించును, క్రిములు 
బయల్వెడలును, ఊబ శరిరము తగ్గును. లివరు, సీను, 
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ఉదరవ్యాధులు నివారణయగును. _ వెన్నెముక, గృంధులు 
దృఢపడును. మెదడు నరములు బలవడి మేధాళశి 
పెరుగును. 

7. కశేరు వికసనము ; గాలిని పూరించి ఉంచి, 
పాదములను పూర్తిగా ఆన్చి, మోకాళ్ళ మధ్యగా చృష్టిసి 
సారించాలి. చేతులు కాళ్ళు చాచి ఉండాలి. శా సతీయాలి. 
నంత మణికట్టు, హాదయులు, చేతులు, కంఠము, మెడ, 
పొట్ట, పడును కాళ్ళు ఆన్ని పొాయోజనము గూదును కది 
వా వలన క్షయవా గడ భయముండదు. మెధాశ కి ర్‌, జ్ఞాపక 
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10. ఆపస్థానం : మొదటి నమసా్మ.రస్థితి వలెనే 


లిపి ఒక సమనా్యాారము పూరవు 


కాని కలు 
ఎఇ పెట త్త 

1. అఉసనములను గాసి సూర్య నమసా్కార ములను 
గాస్‌ పరగడుపున మలపిసర్జనాదుల తరవాత, పభాత సమ 


యమున పది ఏళ్ళు భ వాతావరణంలో చేయాలి. 
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6. కాలకృత్యాదుల తరువాత ఆసన౫ై 


be ఎలు - సూ వ్య 
శ. 
నాగారయులు ఇత్యాది వాాయామం ఏదె నా చేసాకా? ల్లి 


వా 
మి కునాయా ? | 
oa 

8, పతి ఉదయం కొంతసదు ఏ ఏకాగో*త భే ల జ ae 
క్‌ కళ సాధన, ధాసము, (ఇస్టడేవడా Tp 

అ శః 
లేదా అనంవిచు క విధానముగాని, మెం వాపీ 
మనో ! pee et 
౨త సమయం కేటాయిసుంజారా ? ఖ్‌ 

య్ర్‌ సూరో చయవేళ, స్నానము, భో జనాదిక ముల ము 


ద్‌ప సమయమ నిరంహోయేముఐదు. 


విద్యలు ఆర బించ చోయెముండు 


చేసే అలవాటున్నదా 2? వ 


ఖ్‌ న్‌ ఖ్‌ వళ pe అల వళ్ళ, 
a i Woes లీ an శ న మ 92 
¥ 


10. మీమీ వృత్తి, విదం మున్నగు వాసిని శంజతో. కాన 
తతతో, ల ఎజయావిలావతో. పరిశుభ్ర? 
తతో వేను -టారా (| 


Ef 


11. సాయంకాలాన్ని వ్యాయామం, ఇంటిపలు, తోఒషూి 


సాంఘిక కారక లావాలు ఇత్ర, వగా ఉపయోగ వెన 


పద్ధతుల్లో వినియోగిసారా * 1 
ల్‌ 
పతిఐనము పనులను అయా చర అయందు, కొచి యు 


1202.) 


1౨5, 


14, 


16. 


Lie 
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ఉన్నత జీవనానికి ఆరోగ్య పద మైన సుఖబివనానికి ఉప 
యోగక రమగు ఆహారవిహారాదులు, స్నానము, అభం 
గగనము, వ్యాయామము, విశాంంతిమున్నగు విషయము 
లకు సంబంధించిన కనీస పరిజ్ఞునం మీకున్న దా? ] 
హొ-దువుల గ్రంధములు, సాహితంము, దెవతలు సంస్ద 
రములు- ఇత్యాది తం సు స్లూలముగా ముకు 
డాలునునా ? బి 
పంచాంగమును చూచుట, ఆరోగ్యమునత్రై అవలంధించ 
ET సూత ములు _ ఇత్యాది చిన్న అ నే అజరు రేల 


ము క! 


గ్ర 


క ఇ-ట్లో తుంసి, ధ్యానమందిరం, పాత కకాలమున 
శుభ కామనలతో కూడిన ముగ్గులు వెయడం, మహో 
కురుమల, దేళతల చితంములతో హిందూత్వచిహ్న ము 
అతో అల=౭కడించడం ఇత్యాదులున్నా యా? 2 
రిక సమయమున కుబు=బసభుఃలంతా 


3 గె g 
“Er Vem We wo న "rn శపవ 53 
ఆ కారు లోడ బుడగ EA] ఇల ల బయిలు యిన 


{' 
(ల 
q 


డవాలయాలకు, సాధుసత్సురుష నందర్శ నానికి, తది 
తరములకు వెళ్తుండే అలవాటు మీ ఇంట ఉన్నదా? 1! 
భాందూ ధర్మము, సంస్కృతి, కధలు, ఆరోగ్య 
శాస్త్రము, యోగవ్యాయామములు ఇత్యాదులతో రూడెన 


20. 


|; 


లే. . 


వల్‌, 


24. © 
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చిన్న కుటుంబ గరింఛాలయం మ కుటుంబ సభ్యుల 
ఉపయో గార్భము ఉన్నదా ? 

పృతిదినము సద్ద"ంధ ముర నమ్మ పరస్పరము కధలు 
వంచి పత ముతు చెప్పుకొనడం-ఇత్యాది అలవాట్లు 
మీ ఇంట్రో ఉన్నాయ" ? 1 
హిందూసమాజస్థితిగతుల నవగాహన చేసుకొనేవృష్టితో 
సిత్యము దినప( తిక చదువుతు:టారా * 


తల్లిగా ప బిడ్డలను ఆదర పాందూ పౌరులుగా 
రూపొందించే ద సృష్టి మెకున్నదా ? మీరు పురుషలై తే 
తం: డిగా మ్‌ బిడ్డలను హిందూత్వ సంబ=౭ధ మైన 
విజ్ఞానాభివృద్ధికే కవి చెస్తుంటారా . 

మిరు పిసలయతే పెద్దలనుండి పై మాడిర విషయము 
లను అడిగి తెలుసుకొంటారా ? 2 


బె ఇంట జరుగు శుభకార్యములందుగాని, మీ వృత్తి, 
విద్యా వ్యాపారాదులలో మికు అభివృద్ధి కలిగి నప్పుడ 
గాని వెడుకగా జరుపు వ్యయములలో కొంతభాగ, 
సదంథ వితరణకు లెదా దాన ధర్మాదులకు వినియో 
గిస్తుంటారా ( వి 

అవకాశమున్న ప్పుడల్లా గోపూజా, త చేయడం, 
మీ ఇం ట్లోని బియ్యపుక డుగు, కూర చెక్కులు మున్నగు 
నవి ఏదేని ఒక గోవుకు (ఒకవేళ గోవు మీ ఇంట 


25 


26. 


27. 


వరి, 
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లేకపోలే) అలవాటు చేయడం-ఈ మాదిరి దృష్షి 
మీకున్న దా! | 
పాందవ సామాజిక కార్యకలా పములలో హైందవ 
సంఘములలో పిందూ సంఘటనా దృష్టితో మీరు 
పాల్గొంటూ, కొంత సమయాన్ని, కొంత [శ మను, ధి 
ఆదాయంలోనుండి కొంత ధనాన్ని వానికి అర్చించి 
సహకరిస్తుంద ౯టారా? 8 
పేదలు, హరిజనులు, గిరిజనులు, శా మికులు మున్నగు 
వారిలో ధార్మిక భావనా వ్యాప్తికి, కారుణ్యాత్మక సేవ 
లకు (విద్య, వైద్యం వగైరా) మీ రేమెనా కృషి 


చెస్తుంటారా? నే 


కఫలు, సాహిత్యము ,హరికథాగానము మున్నగువానిలో 
మీకున్న న్‌ కి యుక్తులను, అభిరుచి లేదా ఆ సందర్భ 
ముగా మిరు సిర్వహి:చు కార్యక లా పములను సమాజ 
భావనా వికాసానికి వీలుగా ఉపయోగించె ఆలోచనతో 
ఉంటారా? ప్ర 


పురు మనని చేసినా,వ పచారంచెసినా, ఏ దానంచెసినా, 
ఎ సాంఘిక రాజకీయాదికార్య కలాపాదులలో పాల్గొన్నా 
ఏ వ్యక్తిని లెదా వర్గాన్ని సమర్ధించినా వ్యతిరెకించినా- 
అన్నీ హిందూ సమాజపు సం ష్షేమానికిఅనుగుణమవునో 
కాదో ఆలోచించి చెస్తుంటారా? 2 
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29. హిందూ ధర్మాన్ని, సంస్కృతిని య వ క్తిగాని,ఏ వర్షం 
గ్‌ 


గాని, ఏ | పభుత్యంగాని నిందించిం , న్యూనపరచినా, 
గాయపర చినా- అట్టి వానిని నిరోధించడానికి యత్ని ంచ 
డం మి కర్తవ్యం అసి భావిస్తుంటారా? వి 
30. వ్య క్రిగతంగానూ సామాబికంగాను మీరు ఇంకా ఇంకా 
ఉన్నతోన్నత హిందువులు కావడానికి హిందూత్వాసికి 
రక్షకులుగాను, [పచారకులుగాను, ఆరాధకులుగాను, 
"సవకులుగాను, ఇంకా ఇంకా ఉన్న తోన్నతులు, కావాలనే 


న 


ఆకాంక్షతో బీపన వ్యవహరణ చేస్తుంటారా? 


పె పశ్న లన్ని ంటికి“ి” అనేది సరియైన సమాధానం 
మీకు 40 మొదలు 50 మార్కులు వస్తే మీరు స్థూలంగా 
ఆదర్శ పాయముగానే బీవిత నిర్వహణ చెన్తుస్నట్లు. 

౨ యొదలు 40 వస్తే కొద్ది (శ మత ఆదర్శ పాయుల 
కాగలరు, 

15 మొదలు 25మార్కులువస్తే విశేష [శమ ఆవసం 
0.18 మార్కులు వస్తే విప్టవాత్మక మైన కున నిశ్సయ( కై 
ఆదర హిందువుగా లూ పొందటానికి 'పయత్నించాలి. 

వ్యక్తియొక్క శారీరక, మానసిక, బౌట్టిక, ఆధార 
| పగతికి, సామాజికమైన ఉన్నతికి ఉపకరించు ఆత్మ అ 
నాత్మక మగు | పశ్నలివి. ఇని ఎప్పటిక ప్పుడు తరచు వరు 
కుంటూ నూటికి నూరు మార్కులు తెచ్చుకునె |పయర్ష్న్నం 
నిరంతరం చేస్తుండడం కిక చక్కని జీవన సాఠన. 
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నసంఘెసేవలో భానువార కర వ్యం 
[ఒక నిర్మాణాత్మక సమాజసేవా కార్యక మం | 
నామూహిక వారన 
భద్రం కర్ణభిః శుంయియామ దేవాః 
భద్రం పశ్యేమావభిః వ్‌ ల; 
ఫిరె రక స్తుస్టుం వాగ్‌ ౦ స స్తమాభిః 
వ్యశే సమ డేవహితం యదాయుః ॥ 

శో యం శై పొస్సముపాసతె శివ ఇతి బ9 హ్మెతి వేదాస్తెనో 

బౌ బుద్ధ ఇతి పిమాణ పటవః కర్తేతి నై యాయికాః। 

అర్హన్నిత్యథ జై నశాసనరతాః కర్మేతి మీమాంనకాః 

రోకు నోవిదధాతువాంఛితఫలంతె ౦లో క నాథో 
హరికి ॥ 

[తయీ సాంఖ్యం యోగః పశుపతి మతం వై ష్షవమితి 

ప౦భిన్న ప్రస్థానే పరమిదమదః పథ్యమితి చ | 

రుబినాం వెచి త్యాద్దృజుకుటిల నానా పథజుషాం 

నృణామేకో గమ్యస్త్రమసి పయసామర్హవ ఇవ ॥ 

సర్వె౬ఒత౦ సుభినస్పన్తు సర్వే సన్ను నిరామయాః | 

సర్వే భదాాణి శ్యన్తు మా కశ్చిద్దుఃఖ భాగ్భవేత్‌ ॥ 

సహనావవతు సహనౌ భునక్తు 

సహవీర్యం క రవావహై 

తేజస్వినా వధీతమస్తు 

నూ విద్యిషావహై ఓం కాంతి కాంతి శాంతిః 


ల్లో 


రే 


a 


ఆ 
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ఆదివారము (భానువారము) సూర్యొసా శనకు తగిన 
దినము. సెలవు. దీనిని ఉత్త మమైన విధానమున వినియో 
గించుటవలన మంచి పనులకు చాలాకాలము కలిసివస్తుంది. 

ఆ విధానమును ఎవరికివారే యో జించుకొనవచ్చును. 

సామాజిక ప్రయోజనము దృష్ట్యా ఎల్లరికి ఈ కింది 
తాన ఆచరణయోగ్యము. ఉశుక్షితజన ప౦దేశ ములందు 

[వక అరు హరిజన గిరిజన; శాంమిక జనావళికి ధర్మ పబ్‌ 

ధము, ఆవశ్యక సెవల నందించువారులక వారు నాస్తికులు, 

మతాంతరులు నై పోవుచున్నారు. స్వధర్మ మునకు దూరమగు 
చున్నారు. భానువారపు సెలవును వారిసేవకై కేటాయించు 
యోగము. 

1. ఆయురారోగ్గ్యశ్యర్య కారకుడగు సూర్యుని ఉపాసన; 
సూర్యనమస్కారయోగ ము ఇత్యాదులను వారికి నేర 
టకై పితి ఆదివారము ఉదయమున ఆ |పదేశ ములః 
సమాజ సెవకులు నియమిత కార్యక మము యోజబిం 
నగును. :తరకను. విఫిర పోర్గనాదికములు, ధో! 
పంసంగ ములును జోడించవచ్చును. ఇట్టి నియః 
కార్యక మము వలన ఊపెక్షిత షాందూజనులు ఆ 
త్మిక చింతనకై పాందవెతరుల కార్యక లాపముఅలీ 
చిక్కుకొనిపోవు అపకాశ ముండదు 


2. అజ్ఞానముచేతను, పిలోభమువలనను, ఆదరించువారు 
లేకను మతాంతరులై చింతించుచున్న వారిని ఆదరించి 
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"వారికీ ధర్మబోధచెయు కార్భ్జకగిమములను ఆనాటికి 
తగినవి. 

$. పవ్మితమగు భానువారమున మద్య, మాంస సేవనము 
వర్గనియమని పెద్దలబొ ధన. ఆయా బోధనల నందించు 
టయగాక శుచి, శుభత, ఆరోగ్యాదివిషయ (ప్రసంగ 
ముల చేయనగును. ఉపేకిత జన సేవకు మహిళలు 
సైతము ఉద్యమించ దగియున్నడి. వారికి ముగ్గులు 
తులసిపాటలు తులసి పూజ హెందవ సాం] పదాయాను 
సారం గృహాలంకరణం, నిత్య | పార్థనాదులనెన్న టినొ 
బోధించవచ్చును. దీనివలన సంప ర నే 
పెరుగుట, వారికి సంతృప్తి యానంద ములు కలుగుట, 
వారిలో హిందూత్యభావన పబలమగుట ఆదర్శ 
| పాయమగు హిందూసంతతి అభివృద్ధి చెందుట 
సాధ్యము. 

4. లౌకిక జీవనమున ఎన్నో కారుణ్యాత్మక సేవలు విద్యా 
వై ద్యాది సేవలు, అనేకములు వారికి ఆవశ్యక ము. 
[పత్యేక సంస్థల నేర్పరచి వానిని లభింపచేయుట,| సభు 
త్వాది వ్యవస్థల ద్వారా వారికి ఆందవలసినవి ఆంద 
జేయునట్లు చేయుట వారిని సేవించుట కొక మార్గము. 
హిందూ జను లెవరును మత విద్యావై ద్యాది విషయము 
అందును హైందవవర్గముల మీదను, సంస్థల మీదను 
పరదేళ వ్యవస్థల మీదనూ ఆధార పడరాదను స్వాభిమాన 
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పూర్యకమగు భావన నేడు హిందూసమాజమునకు ఆవ 


శ్యకము. ఆట్ట అవసర ము రాకుండా సె వాకార్యములను 
భానువార |వతముగా స్వీకరించుట  ఎంతయు 


యూగ్యము, 


విశ్వహిందూ పరిషత్‌ యొక్క 
ఆశ యాదర్శములు 


1. హొందూ సమాజమును సంఘటితపరచి శ క్రివంంతమొన 
రెంచుటకు ఆవసర మగు చర్యలు తీసుకొనుట, 

oa భరతఖండమందుద్భవించిన నై తికాధ్యాత్మిక హిందూ 
జీవన మూలా ?లను రక్షించి, పెంపొందించి, వ్యాపింప 
జేయుట. 

8. మన దేశ మందుద్భవించిన ద్ర్వ్వైతాదై ఇత విశిష్టాద్వైత 
జిన; వెప్షవ, శిక్కు, బౌద్దాది సమస్త వర్గ ములకు 
సంబంధించిన హిందువులలో ఐకమత్యమును అనెక 
దింపజేయుట. 

4. విదేశములందు నివసించుచున్న హిందూ సోదరుల 
ధార్మిక , సాంస్కృతిక ఆఅవసరములన. తెలుసుకొని 
వాదికవసరమగు సేవలందించుట. 

5. అజ్ఞానము వలన, |పలోభములవలన, ఒత్తిడుల వలన 
మతాంతరులై న వారికి స్వధర్మమునకు సంబంధించిన 
జ్ఞానమును కలిగించి, ఆయా పభావముల బారినుండి 
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వారిని కాపాడి స్యధర్మములో వారు బీవించుటకువీలగు 
పరిస్థితులను క్షల్సింపజాయుట, హిందువులయ్యు హిందూ 
ధర్మమునకు సంస్కృతికి సంబంధించిన | పబోధము 
అంద క వెనుక బడియున్న హరిజన, గిరిజన, నిమ్న 
వర్గ్ణాదులనబడు వవిధ | పజలకును మన సంన్క్బృల 
ధర్మముల నందించుట. 

మన మత ధార్మిక సంస్థలగు ఆలయములు, మఠ ములు 
మొదలగునవి అవి స్థాపింపబడిన అక్ష ముల కనుగుణ 
ముగా నిర్వహింపబడుటకు, ఆవశ కమగునో [కొత్తవి 
వలయింపబడుటకు, హిందూసమాజము ధార్మికముగా, 
సాంస్కృతిక ముగా, ఆధ్యాత్మి కముగా దృఢ పడుట 
కవసరమగు అన్యకార్యములు జరుగుటకు అవశ క 
మయిన కృషిని జరుపు టె. 


టై. చై తన్యశీలియె నహిందూతమును [పచార మొనరించుటి 


అట్టి | పచారమునకు | పబోధకులను తయారుచేయుట, 
వివిద సంస్థలను, | గంథాలయములను స్థాపించుట, 
నిర్వహించుట. 


,- అనాథ శరణాలయములు, నంరక్షక గృహముల 


వంటివి నెలకొల్పుట, నిర్వహించుట. 

యావత్తు మానవా క్నేమమునకు పయోజనకి రమగు 
నట్టు పుపంచమందలి అన్ని [పాంతములలోను ఆధు 
నిక కాలమునకు అనుగుణమగు పద్దతిలో హిందూత్వము 
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యొక్క నైతిక ఆధ్యాత్మిక సిఖ్టాంతములను, సాంప 
దాయములను పిబోధించుట, వానికి సంబంధించిన 
జ్ఞానమును వ్యాపి ంపజియుట. 


_ఇవి ప రిషదాశయాదర్శములలో కొన్ని __ 


ఆదర్శ బివన చర్య 

. మానవజన్మ దుర్లభమైన మహవవకాశమని గుర్తించి 
మహోన్నత ఆదర్శములను ముందుంచుకొని జీవన 
యాతాను సాగించుట ముఖ్యాంశ ము. 

, నియమ సిష్టలు, సమయ పాలనములతో న్‌ రా. 
కలాపము లన్ని టిలోను అత్యంత (శద్ధతో పాల్గొను 
క ర్మణ్యత . 

. దైవభక్తి, ధర్మనిరతి, దెశభక్తి, సమాజనిష్టలతో 
జీవితమును సార్థకము చెసుకొనుట, 

. సమాజ సర్వస్వమును పరమేశ్య్వరరూ పముగా గు రించి 
పితి పనిని సెవాభావముతోను, త్యాగి నిరతితోను 
చేయుట. 

. ఆదాయము లన్నిటిని పరమేశ్వర పిసాదముగా 
గుర్తించి సీయ కనీస అవసరములకు పోను మిగిలిన 
దానిని సమాజ సేవకు, ధర్మ కార్యములకు దైవ సేవ 
లకు, దేశ సేవలకు వినియోగించు పివృత్తి. 


